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Resumen: El objetivo fue determinar la relacién entre la realizacion de pausas activas y el
desempefio laboral en el Centro de Salud San José de Sisa, El Dorado, durante 2020. Se desarroll6
un estudio cuantitativo, aplicado, no experimental, transversal y correlacional con una muestra
censal de 30 trabajadores. Se aplicaron un cuestionario de pausas activas de 12 items y otro de
desemperio laboral de 18 items, cuyos coeficientes alfa de Cronbach fueron 0,978 y 0,981,
respectivamente. El 50 % present6 un nivel bajo de pausas activas y el 47 % un nivel bajo de
desempefio. Debido a la distribucién observada, las asociaciones se examinaron mediante rho de
Spearman. Las pausas activas se relacionaron positiva y significativamente con el desempefio
laboral, p = 0,859 y p < 0,001. También se identificaron relaciones con los descansos breves, p =
0,845, y el ejercicio fisico, p = 0,842, ambas con p < 0,001. Se concluye que las variables covariaron
fuertemente en la muestra, sin que el disefio permita establecer causalidad.

Palabras clave: desempefio laboral; ejercicio fisico; pausas activas; salud ocupacional;
trabajadores de salud

Abstract: The objective was to determine the relationship between active breaks and work
performance at the San José de Sisa Health Center, El Dorado, during 2020. A quantitative,
applied, non-experimental, cross-sectional, and correlational study was conducted with a census
sample of 30 workers. A 12-item active-break questionnaire and an 18-item work-performance
questionnaire were administered; Cronbach's alpha coefficients were 0.978 and 0.981,
respectively. Low levels of active breaks and work performance were found in 50% and 47% of
participants. Given the observed distribution, associations were examined using Spearman's rho.
Active breaks were positively and significantly related to work performance, p = 0.859, p <0.001.
Significant relationships were also found for short rests, p = 0.845, and physical exercise, p = 0.842,
both p < 0.001. The variables strongly covaried in the sample, although the design does not
support causal inference.
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1. Introduccidon

El trabajo contemporaneo concentra una proporcion creciente de tareas en posturas estaticas, con
oportunidades limitadas para interrumpir la jornada mediante movimiento. Este patrén no solo
expone al personal a riesgos fisicos, sino que también se relaciona con necesidades de
recuperacion y con indicadores de salud mental y productividad. La evidencia reciente advierte
que reducir el tiempo sentado exige intervenciones organizacionales, no tiinicamente decisiones
individuales, porque la dindmica del puesto condiciona cuanto y cuando puede moverse cada
trabajador (Jin et al., 2025; Ojo et al., 2024; Smit et al., 2024).

Dentro de esas intervenciones, las pausas activas introducen periodos breves de movilidad,
estiramiento o ejercicio entre bloques de trabajo. Su valor académico reside en que articulan
recuperacion durante la jornada, bienestar y continuidad del desempefio, aunque sus efectos
dependen de la duracién, frecuencia, actividad realizada y autonomia del trabajador. Las
revisiones disponibles describen beneficios pequefios o moderados sobre vigor y fatiga, pero
resultados menos uniformes sobre el rendimiento global; por ello, conviene examinarlas como
una préctica situada y no como una solucién automatica (Albulescu et al., 2022).

El problema adquiere mayor relevancia en los servicios de salud, donde la atencién sostenida, la
carga asistencial y la responsabilidad sobre terceros restringen la recuperacién durante el turno.
En trabajadores sanitarios, pausas fisicas de diez minutos han mejorado medidas inmediatas de
atencién y funcion ejecutiva; asimismo, los microdescansos con estiramiento se han asociado con
menor malestar musculoesquelético en tareas clinicas exigentes. Sin embargo, estas experiencias
no garantizan una adopcién regular dentro de establecimientos con recursos y rutinas
heterogéneos (Elzomor et al., 2022; Fischetti et al., 2024; Vitoulas et al., 2022).

La implementacién insuficiente puede explicarse por una combinacién de presién temporal,
hébitos sedentarios, escaso respaldo institucional y ausencia de acuerdos sobre quién inicia la
pausa. Los estudios de intervencién muestran que los recordatorios y el codisefio con
trabajadores facilitan la interrupcién del tiempo sentado, mientras la investigacion cualitativa
identifica rutinas y condiciones del puesto que normalizan la permanencia prolongada en una
misma postura. En consecuencia, la practica depende de una cultura organizacional que legitime
el movimiento sin presentarlo como abandono de responsabilidades (Griffiths et al., 2022; Morton
et al., 2024; Ojo et al., 2022).

Cuando esas condiciones no se atienden, la acumulacién de fatiga y malestar puede coexistir con
menor disposicion para sostener las tareas. Las intervenciones de ejercicio durante la jornada han
comunicado mejoras en calidad de vida y reduccién de sobrecarga dorsal, mientras estudios
recientes vinculan las pausas activas con menor estrés y molestias musculoesqueléticas. Estas
asociaciones no equivalen necesariamente a un incremento directo del desempefio, pero ofrecen
un mecanismo plausible: recuperar recursos fisicos y atencionales podria favorecer la
continuidad del trabajo en mejores condiciones (Moreira et al., 2022; Rabal-Pelay et al., 2025;
Sortino et al., 2024).

La literatura también muestra resultados dependientes del disefio y del contexto. Los programas
multicomponentes pueden reducir el sedentarismo, pero los efectos sobre productividad,
bienestar o indicadores clinicos no siempre convergen; ademas, los protocolos y metaanalisis
sefialan heterogeneidad en frecuencia, intensidad y seguimiento. Estas diferencias limitan la
comparacién entre estudios y exigen cautela al trasladar hallazgos de oficinas o poblaciones
clinicas a un centro de salud amazonico. Por ello, una asociacion observada mediante
cuestionarios debe interpretarse sin atribuir causalidad ni generalizacion automatica (Akksilp et
al., 2023).

El estado del arte ha avanzado en intervenciones para interrumpir el sedentarismo y en medidas
de capacidad laboral, pero permanece menos desarrollado el analisis conjunto de pausas activas
y desempenio en establecimientos sanitarios locales. Estudios de Brasil, Espafia y Japén informan
cambios en percepcion de productividad, capacidad de trabajo o actividad fisica, aunque difieren
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en poblacién, seguimiento e intervencién. Esa dispersion deja un vacio contextual sobre cémo se
relacionan los descansos breves y el ejercicio fisico con el desempefio declarado por trabajadores
de salud peruanos (Batista-Ferreira et al., 2024).

Frente a este vacio, el estudio tuvo como objetivo determinar la relacién entre la realizacién de
pausas activas y el desempefio laboral en el Centro de Salud San José de Sisa, El Dorado, durante
2020. También analiz6 los niveles de ambas variables y examiné por separado los descansos
breves y el ejercicio fisico. Este enfoque permite describir un escenario institucional concreto y
contrastar asociaciones, sin convertirlas en efectos causales, considerando que la respuesta a los
microdescansos varfa segtin la autonomia, la tarea y la forma de actividad aplicada (Kim et al.,
2022; Labecka et al., 2024; Voros & Kozinc, 2023).

2. Materiales y métodos

Se desarroll6 un estudio cuantitativo, aplicado, no experimental, transversal y correlacional,
mediante el método hipotético-deductivo. La poblacién estuvo constituida por el personal
administrativo de las diferentes dreas del Centro de Salud San José de Sisa, provincia de El
Dorado, y se emple6 un muestreo no probabilistico censal. La muestra quedé conformada por 30
trabajadores evaluados durante 2020. La investigacién observé las variables en su entorno
institucional sin manipularlas y buscé establecer la relacion entre la realizacion de pausas activas
y el desempefio laboral, ademaés de describir sus respectivos niveles.

La informacién se obtuvo mediante encuesta. Se aplicé un cuestionario de pausas activas de 12
items, organizado en descansos breves y ejercicio fisico, y un cuestionario de desempeifio laboral
de 18 items, distribuido en conocimiento del cargo, desempefio de funciones, conocimiento
institucional, proactividad e innovacién, relaciones interpersonales y productividad. Ambos
utilizaron una escala de cinco opciones, desde nunca hasta siempre, y fueron revisados por tres
expertos. La confiabilidad se examiné con alfa de Cronbach; posteriormente se realizaron anélisis
descriptivos, la prueba de Shapiro-Wilk y correlaciones rho de Spearman en SPSS versiéon 25.

3. Resultados y discusion

3.1. Calidad de los instrumentos

Los cuestionarios fueron revisados por tres expertos y alcanzaron consistencia interna alta. El
instrumento de pausas activas obtuvo un alfa de Cronbach de 0,978 para 12 items, mientras el de
desempefio laboral alcanz6 0,981 para 18 items. Estos valores respaldaron su uso en la muestra
estudiada, sin convertir la confiabilidad en prueba suficiente de validez externa.

Tabla 1. Confiabilidad de los cuestionarios

Variable Alfa de Cronbach Numero de items
Pausas activas 0,978 12
Desempefio laboral 0,981 18

Fuente: Procesamiento de datos en SPSS v.25.

3.2. Niveles de pausas activas y desempeiio laboral

La mitad de los trabajadores presenté un nivel bajo de realizacion de pausas activas; el 33 % se
ubico en el nivel regular y el 17 % en el nivel alto. En desempefio laboral, el nivel bajo reunié al
47 %, el regular al 37 % y el alto al 17 %. Las diferencias de un punto porcentual en los totales
publicados responden al redondeo de las frecuencias sobre 30 participantes.

Tabla 2. Niveles de pausas activas y desempefio laboral

Variable Bajo, n (%) Regular, n (%) Alto, n (%)
Pausas activas 15 (50) 10 (33) 5(17)
Desempefio laboral 14 (47) 11 (37) 5(17)

Fuente: Elaboracién a partir del procesamiento de los cuestionarios.

Rev. Amaz. Cienc. Soc. 5(2): €470 (2026). e-ISSN: 2810-8744



Pausas activas y desempefio laboral en trabajadores de un centro de salud de la Amazonia peruana 4

El patrén descriptivo mostré que los descansos y estiramientos no constituian una practica
frecuente para buena parte del personal. A la vez, casi la mitad declaré un desempefio bajo,
asociado en el instrumento con dificultades en la ejecucién de funciones, la identificacién
institucional y las relaciones laborales. Estas distribuciones describen la muestra y no prueban
que una variable produzca por si sola la otra.

3.3. Relacidn entre pausas activas y desempeiio laboral

La prueba de Shapiro-Wilk produjo p = 0,045 para pausas activas y p = 0,114 para desempefio
laboral. Debido a que la primera variable no presenté distribucién normal al nivel de 0,05, las
asociaciones se examinaron mediante rho de Spearman. Los descansos breves se relacionaron
positivamente con el desempefio, p = 0,845 y p < 0,001, y el ejercicio fisico mostré una relacién
semejante, p = 0,842 y p < 0,001. En conjunto, las pausas activas alcanzaron p = 0,859 y p < 0,001
con el desempefio laboral.

Tabla 3. Prueba de normalidad de Shapiro-Wilk

Variable w gl p
Pausas activas 0,929 30 0,045
Desempefio laboral 0,944 30 0,114

Fuente: Procesamiento de datos en SPSS v.25.

Tabla 4. Correlaciones entre pausas activas y desempefio laboral

Relacion evaluada p de Spearman P n
Descansos breves-desemperio laboral 0,845 < 0,001 30
Ejercicio fisico-desempefio laboral 0,842 < 0,001 30
Pausas activas-desempefio laboral 0,859 < 0,001 30

Fuente: Procesamiento de datos en SPSS v.25.

Los tres coeficientes describieron asociaciones positivas fuertes en la muestra: mayores
puntuaciones de pausas activas coexistieron con mayores puntuaciones de desempeno. El disefio
transversal, el muestreo censal en un tnico establecimiento y el uso de autoinformes impiden
establecer temporalidad o causalidad. En consecuencia, los resultados respaldan la existencia de
relacién estadistica dentro del centro estudiado, pero no demuestran que introducir una pausa
especifica produzca automéaticamente una mejora equivalente del desempefio.

3.4. Discusion

La asociaciéon global, p = 0,859, coincide con la idea de que las pausas durante la jornada pueden
contribuir a recuperar recursos personales vinculados con bienestar y funcionamiento laboral. La
revision de Lyubykh et al. (2022) organiza esos efectos segtin duracioén, frecuencia, actividad e
iniciativa, mientras Albulescu et al. (2022) hallaron beneficios pequefios sobre vigor y fatiga, pero
no un efecto uniforme sobre el rendimiento. El resultado también guarda continuidad con (Kim
et al., 2018), aunque la naturaleza correlacional del presente estudio no permite atribuir el
desempefio a las pausas activas.

El nivel bajo de pausas activas observado en el 50 % del personal sugiere que la disponibilidad
de descansos no estaba incorporada de forma homogénea en la rutina institucional. (Falconi Laos,
2017) documento beneficios musculoesqueléticos tras implementar pausas en trabajadores, y la
revision de Radwan et al. (2022) reuni6 evidencia favorable para el bienestar fisico y mental. A la
vez, Michaud et al. (2022) mostraron que las intervenciones multicomponentes implican
decisiones de costo e implementacién. Por tanto, la asociacién encontrada debe traducirse en
estrategias factibles, acordadas con el servicio y evaluadas antes de generalizarlas.

El 47 % con desempefo laboral bajo aporta un segundo foco: las condiciones para realizar el
trabajo no se reducen al movimiento durante la jornada. Davidescu et al. (2020) relacionaron
flexibilidad, satisfaccién y desempefio, mientras (Kim et al., 2022) destacaron la autonomia sobre
los microdescansos y el clima de salud percibido. Los hallazgos del estudio de Huaman Alvarez
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(2018) también comunicaron una asociacién positiva entre motivacion y desempefio en personal
asistencial. En conjunto, estos antecedentes indican que las pausas pueden integrarse a la gestion
laboral, pero no sustituyen los factores organizacionales que sostienen el desempefio.

Las relaciones de los descansos breves, p = 0,845, y del ejercicio fisico, p = 0,842, fueron préximas
entre si. Ribadeneira Campozano (2015) vinculé programas de pausas con habitos saludables e
interacciéon laboral; en personal sanitario, Fischetti et al. (2024) observaron mejoras agudas de
atencién y funciones ejecutivas después de pausas fisicas de diez minutos. Elzomor et al. (2022)
informd, ademads, menor dolor musculoesquelético mediante estiramientos intraoperatorios.
Estas coincidencias ofrecen plausibilidad, aunque proceden de intervenciones y ocupaciones
distintas; por ello, no permiten definir con los datos actuales una duraciéon o modalidad éptima
para San José de Sisa.

La interpretacion debe considerar el tamafio de 30 participantes, un dnico centro, la medicién
transversal y la posible varianza comtin de dos cuestionarios autoadministrados. Smit et al. (2024)
mostraron que la recuperacion puede variar con la composicién objetiva del comportamiento
laboral y Leppe-Zamora et al. (2025) identificaron heterogeneidad entre intervenciones para
interrumpir el sedentarismo. Morton et al. (2024) afiadié que las rutinas del puesto condicionan
su aplicacién. Se requieren estudios multicéntricos, seguimiento longitudinal y mediciones
objetivas para evaluar si programas acordados de pausas activas modifican el desempefio y la
salud laboral.

4. Conclusiones

Las pausas activas se relacionaron positiva y significativamente con el desempefio laboral de los
30 trabajadores del Centro de Salud San José de Sisa, con p = 0,859 y p < 0,001. Los descansos
breves y el ejercicio fisico también mostraron asociaciones fuertes, p = 0,845 y p = 0,842,
respectivamente, ambas con p < 0,001. A nivel descriptivo, el 50 % presenté pausas activas bajas
y el 47 % desempefio bajo, lo que identifica un margen institucional para organizar oportunidades
de recuperacion durante la jornada.

Los hallazgos respaldan evaluar pausas breves compatibles con la continuidad del servicio, pero
no demuestran causalidad ni permiten prescribir una modalidad especifica. La muestra censal de
un solo establecimiento, el disefio transversal y los cuestionarios de autoinforme restringen la
generalizacién. Futuras investigaciones deberian incorporar varios centros de salud, seguimiento
longitudinal, medidas objetivas de actividad y desempefio, y una intervencién comparativa que
examine duracién, frecuencia, adherencia y efectos sobre el bienestar laboral.
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