
1Departamento Salud Ocupacional.
Instituto de Salud Pública de Chile.

Instituto de
Salud Pública
Ministerio de Salud

NOTAS TECNICAS EN HIGIENE, SEGURIDAD Y SALUD DE LOS TRABAJADORES

INTRODUCCIÓN
La incorporación de pausas en el trabajo, ha sido 

una estrategia utilizada en diversas empresas para 
hacer frente a los riesgos a los que se exponen las 
personas. La lógica detrás de las pausas se estable-
ció inicialmente en actividades físicas extenuantes, 
en donde la falta de descanso adecuado daba paso 
a accidentes, bajas en el desempeño y trastornos 
musculoesqueléticos; sin embargo, con el desarro-
llo tecnológico, se han expandido los trabajos de 
escasa demanda física, especialmente aquellos que 
se realizan en postura sedente, lo que ha llevado al 
surgimiento de una serie de trastornos asociados a la 
conducta sedentaria e inactividad física; esto ha im-
pulsado la incorporación de programas e intervencio-
nes específicas que permitan activar estructuras poco 
demandadas y, en algunos casos, intentar mejorar el 
estado físico y el rendimiento de las personas.

La incorporación de programas e intervenciones la-
borales basadas en la actividad física han adquirido di-
versas denominaciones, tales como: “pausas activas”, 
“pausas saludables”, “ejercicios compensatorios”, 
“gimnasia de pausa”, “actividad física en ambientes de 
trabajo”, “wellness coaching” e incluso “baile entrete-
nido”. Esta confusión terminológica, junto con la ofer-
ta indiscriminada de servicios asociados, que suponen 
beneficios instantáneos a la salud de las personas y 
las organizaciones - como, por ejemplo, disminución 
de la prevalencia de trastornos musculoesqueléticos y 
mejoras en la productividad - justifican la necesidad 
de establecer algunas consideraciones conceptuales.

Esta nota técnica entrega algunas orientaciones 
respecto a la terminología utilizada para referirse a 
las diversas intervenciones asociadas a las pausas 
en el trabajo, tanto para el descanso como para la 
actividad física compensatoria; siempre teniendo en 
cuenta que las relaciones que se dan entre la salud y 
el trabajo son más complejas e incluyen, entre otras, 
las condiciones de trabajo, de empleo, soporte social, 
satisfacción en el trabajo y condiciones ambientales.

ANTECEDENTES
Existe un número importante de estudios inter-

nacionales sobre pausas y programas de ejercicios 
laborales, los que han ido en aumento sostenido; 
sin embargo, son de dispar calidad y realizados con 
distintas metodologías, lo que dificulta comparar 
resultados y llegar a conclusiones válidas. Las for-
mas más comunes de medir el impacto de incorporar 
pausas en el trabajo son: “auto informes”, “nivel de 
desempeño” y “parámetros fisiológicos”1  

Mientras unos estudios muestran una fuerte evi-
dencia que la implementación de ejercicios de fuerza 
dinámica y resistencia en el lugar de trabajo pueden 
ayudar a prevenir y controlar los síntomas y tras-
tornos musculoesqueléticos, especialmente de las 
extremidades superiores2; otros encuentran un mo-
derado nivel de evidencia que el entrenamiento físico 
en el trabajo tiene efectos positivos en la reducción 
de lesiones3; o que, aumentar la posición de pie o 
caminar en el lugar de trabajo, no reduce significa-
tivamente los síntomas musculoesqueléticos entre 
los trabajadores sedentarios en seguimiento a corto, 
mediano o largo plazo4; la ejecución de ejercicios 
específicos durante 12 semanas para trabajadores de 
oficina con dolor de cuello, mejora indicadores de 
presentismo y ausentismo por enfermedad, no afec-
tando la productividad5; pausas activas breves (2 a 
3 minutos de ejercicios de intensidad ligera cada 30 
minutos) presentan beneficios para la salud física y 
mental sin un impacto negativo en la productividad 
en el lugar de trabajo6; descansos cortos y frecuen-
tes permiten disminuir la gravedad de las molestias 
musculoesqueléticas7; trabajadores de la construc-
ción que participaron en programas de ejercicios de 
estiramiento informaron efectos positivos significa-
tivos, incluida la reducción de dolor/discapacidad, 
aumento de la flexibilidad muscular y la resistencia8.

En Chile, la Encuesta Nacional de Condiciones 
de Empleo, Trabajo y Salud 20119 reporta que 53% 
de los trabajadores realizan poco esfuerzo físico, pa-
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sando la mayor parte del tiempo sentado y caminan-
do poco. A su vez, la Encuesta Nacional de Hábitos 
de Actividad Física y Deporte 201810 muestra que 
81.3% de la población no realiza actividad física o 
deporte en su tiempo libre. Lo anterior da cuenta de 
que, a pesar de sus beneficios, existe una baja adhe-
rencia para la práctica de actividad física.

Independiente de los diversos resultados y meto-
dologías utilizadas en los estudios relacionados, los 
beneficios de la actividad física y el ejercicio cuentan 
con abundante evidencia; entre ellos se encuentran 
un menor riesgo de padecer enfermedades cardio-
vasculares, determinados tipos de cáncer y diabetes, 
mejoras en la salud musculoesquelética y control 
del peso corporal, así como efectos positivos en el 
desarrollo de la salud mental y los procesos cogni-
tivos. Sin embargo, estos son atribuidos a acciones 
sistemáticas y regulares en el mediano y largo plazo, 
especialmente para ejercicios de tipo aeróbicos; por 
ejemplo, deportes en general, gimnasio, natación, 
trote, etc.

CONCEPTOS
Los conceptos en relación a las pausas, ya sea 

para activarse o descansar de la actividad laboral, 
han generado mucha discusión, por lo tanto, es 
importante tener claridad respecto a su significado, 
dado que su uso o interpretación errónea puede im-
pedir, limitar, tergiversar o exacerbar sus alcances.

A continuación, se desarrollan los conceptos más 
utilizados.

1. Actividad física
Es cualquier movimiento corporal producido por 

los músculos esqueléticos y que produzca un gasto 
energético mayor al existente en reposo11. La capa-
cidad para realizar satisfactoriamente actividad física 
está determinada por factores genéticos, característi-
cas antropométricas, composición corporal, sexo, nu-
trición, tipo de actividad física, estilo de vida, ambiente 
social, medioambiente, enfermedades, entre otros.

La actividad física incluye, caminar, montar en 
bicicleta, pedalear, practicar deportes, participar en 
actividades recreativas y juegos o como parte del 
trabajo de una persona; por lo tanto, los niveles de 

actividad física pueden ser evaluados desde distintos 
puntos de vista; en particular: 

- Actividad física en tiempo de ocio.

- Actividad física ocupacional o laboral.

- Actividad física doméstica.

En específico, la actividad física ocupacional o la-
boral, es aquella asociada al desempeño de un pues-
to de trabajo, generalmente dentro del marco tem-
poral de una jornada laboral12. Considera el gasto 
energético de las actividades inherentes al desarrollo 
de las tareas laborales.

2. Ejercicio
Subcategoría de la actividad física, que tiene el 

carácter de planificada, estructurada y repetitiva, y 
responde a un fin, en el sentido de mejorar o man-
tener uno o más componentes de la forma o estado 
físico, el rendimiento físico o la salud11. Pueden ser 
agrupadas por la necesidad de desarrollar alguna 
cualidad física como la fuerza, la velocidad, la re-
sistencia, la coordinación, la elasticidad o la flexi-
bilidad. En esta categoría se incluye el nadar, correr, 
andar en bicicleta, etc.

3. Pausa laboral 
Corresponde a una interrupción de las activida-

des laborales, para generar un descanso o una acti-
vidad específica a modo compensatorio. No incluye 
acciones realizadas al comienzo o al final de la jorna-
da laboral o aquellas que signifiquen enriquecer y/o 
variar las tareas realizadas.

Las pausas laborales pueden ser:

- No estructuradas, no son parte de la organiza-
ción del trabajo y no tienen un propósito definido. 
Se pueden dar por varios fenómenos, como al-
teraciones de procesos productivos; fallas, man-
tenciones o reconfiguración de máquinas y he-
rramientas, etc. Normalmente, no son suficientes 
para permitir un adecuado descanso fisiológico.

- Estructuradas, forman parte de la organización 
del trabajo y tiene un propósito definido; esto 
incluye pausas para descansar de las exigencias 
del trabajo o para activar estructuras sub deman-
dadas, tanto en la dimensión física como mental; 
también incluye pausas oficiales para alimentarse. 
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4. Micro pausa
El concepto se utiliza para pausas con periodos de 

corta duración, sin embargo, sus alcances no están 
claramente definidos, existiendo gran variabilidad a 
la hora de establecer sus tiempos. Generalmente no 
son programadas y pueden durar desde algunos se-
gundos hasta pocos minutos; como ejemplo, en oca-
siones se describe la “micro pausa activa”, como una 
pausa de tiempo de 2 a 3 minutos, de ejercicios de 
intensidad ligera cada 30 minutos; también se reco-
nocen las “micro pausas” de 15 a 20 segundos, o de 
5 a 10 segundos cada 10 minutos de trabajo; o 5 a 10 
minutos por hora trabajada. 

Al ser periodos acotados y no periódicos, no ase-
guran el descanso suficiente para recuperarse de las 
exigencias físicas y/o mentales del trabajo.

Idealmente deben ser incorporadas al ritmo natu-
ral del trabajo y que permitan algún grado de relaja-
ción muscular y cambios posturales.

 
5. Gimnasia laboral

Corresponde a un conjunto de prácticas físicas, 
generalmente de carácter colectivo, realizada en el 
puesto de trabajo o en dependencias provistas para 
su realización; ejercida antes, durante o con posterio-
ridad al desarrollo de las actividades laborales, que 
posee una estructura y objetivos definidos y se ela-
bora a partir de las exigencias propias de la actividad 
laboral que realizan las personas*.
* Elaboración propia en base a definiciones de Laptev A., Minj 
A. 197913; De Lima V. 200814.

La gimnasia laboral posee tres vertientes. A saber:

Gimnasia Laboral Preparatoria, corresponde a 
los ejercicios que se realizan antes de las actividades 
laborales, cuyo propósito es activar las estructuras 
que experimentarán mayor demanda y así permitir 
una mejor adaptación a las demandas físicas espe-
cíficas de las tareas y evitar potenciales lesiones por 
un mal acondicionamiento. El tiempo aproximado de 
ejecución es de 10 a 15 minutos. En ocasiones se 
pueden plantear durante la jornada, cuando hay un 
cambio de tareas, en donde se requiere preparar gru-
pos musculares distintos a los que se han utilizado 
en tareas previas.

Gimnasia Laboral Compensatoria o de Pau-
sa, también conocida como “ejercicios compen-
satorios”, “pausas activas” o “gimnasia de pausa”.  
Consiste en la ejecución de pautas de ejercicio, inte-
rrumpiendo la ejecución de las tareas laborales, ge-
neralmente de 10 a 15 minutos de duración. 

Para las actividades de baja exigencia física, por 
ejemplo, aquellas que impliquen postura sedente 
mantenida, se requiere ejercicios compensatorios 
que impliquen un aumento de los niveles de activi-
dad motora de las estructuras menos demandadas.

En aquellas actividades de mayor demanda física, lo 
que se busca es contrarrestar los potenciales efec-
tos dañinos en el aparato musculoesquelético, por lo 
que los ejercicios están más orientados al descanso 
fisiológico, incluyendo elongaciones musculares y 
ejercicios respiratorios.

Para aquellas tareas de alta demanda cognitiva (pro-
cesamiento de datos, memoria, atención, concentra-
ción, etc.), se requiere ejercicios compensatorios que 
aumenten los niveles de actividad motora y otorguen 
descanso mental.

Gimnasia Laboral de relajación al final de 
la jornada, corresponde a los ejercicios realiza-
dos una vez finalizada la jornada laboral, buscando 
la relajación de las estructuras más demandadas, 
por lo tanto, también buscan compensar, pero no 
interrumpen la jornada; generalmente corresponde 
a ejercicios de elongación muscular, de respiración 
e incluso meditación. 

Las pausas deben per-
mitir compensar, tanto el 
exceso como la ausencia 
de demandas bioenergé-
ticas, biomecánicas y/o 
mentales; esto requiere 
de un análisis previo de 

las exigencias a las que se 
someten las personas en 

la ejecución de sus tareas.



Departamento Salud Ocupacional.
Instituto de Salud Pública de Chile.

PAUSAS EN EL TRABAJO
CONSIDERACIONES CONCEPTUALES

4

NOTAS TECNICAS EN HIGIENE, SEGURIDAD Y SALUD DE LOS TRABAJADORES

¿Cómo medir el impacto de la incorporación 
de pausas en el trabajo?

Tener indicadores válidos para medir el impacto 
de las pausas es complejo; los parámetros van desde 
mediciones metabólicas (niveles de glucosa sanguí-
nea, colesterol, triglicéridos); medición de niveles 
de fatiga muscular con electromiografía; intensidad 
de la actividad física con acelerómetros; parámetros 
psicométricos con baterías de test cognitivos; hasta 
aquellos centrados en la percepción de los trabaja-
dores en cuanto a sintomatología, nivel de esfuerzo, 
e incluso bienestar.

Dentro de los parámetros más utilizados para me-
dir los resultados de la incorporación de pausas labo-
rales se encuentran: Disconfort musculoesquelético 
a partir de sintomatología dolorosa, por ejemplo, uti-
lizando el “Cuestionario Nórdico para el Análisis de 
Síntomas Musculoesqueléticos” de Kuorinka; Salud 
mental utilizando métodos como NASA Task Load In-
dex (TLX), General Health Questionnaire (GHQ-12), 
Short Form 36 Health Survey (SF 36). Otras formas 
de evaluar el impacto recaen en indicadores de ac-
cidentes, enfermedades, ausentismo, productividad, 
calidad, errores, bienestar o calidad de vida laboral. 

Es importante destacar que, dado el carácter mul-
tidimensional de los métodos de evaluación y el ori-
gen multicausal de los trastornos y enfermedades, no 
se debe atribuir mejoras en los indicadores 
como un efecto directo de la incorporación 
de pausas, ya que puede resultar inexacto y 
simplista.

¿Cuándo y cuánta pausa es necesaria?
En una situación ideal, las personas debieran ge-

nerar sus descansos de manera espontánea, cada vez 
que lo requieren y sientan la necesidad de hacerlo; 
sin embargo, debido a factores personales, técnicos 
y propios de la organización del trabajo, en muchas 
ocasiones éstas deben ser reguladas siguiendo una 
estructura definida.

La incorporación de pausas y el tiempo asignado 
deben tener en cuenta el tipo de tareas que realizan 
las personas, de manera tal que permitan un descanso 
efectivo de las estructuras más exigidas y/o la activa-
ción de aquellas estructuras con baja o nula exigen-
cia. Esto incluye variaciones posturales, elongacio-
nes, desplazamientos durante la jornada laboral, etc.

La administración del tiempo para pausas depen-
de de diversos factores y variables. Si se toma como 
medida organizacional, para disminuir el tiempo de 
exposición a factores de riesgo para trastornos mus-
culoesqueléticos, entonces es de utilidad considerar 
los tiempos de trabajo/pausa sugeridos en los méto-
dos de evaluación insertos en la normativa relaciona-
da, la que identifica y evalúa tareas de alta demanda 
física, e incluye, entre otros, factores asociados a la 
aplicación de fuerzas estáticas y dinámicas, tanto 
para la manipulación de cargas / personas, como 
para el trabajo repetitivo de miembros superiores y 
las posturas forzadas; sin embargo, no definen qué 
tipo de acciones se requiere para recuperar efectiva-
mente las estructuras más demandadas.

En el caso de tareas repetitivas de miembros su-
periores, se puede tomar como directriz los métodos 
que permiten evaluar este tipo de riesgo. Por ejem-
plo, OCRA (Occupational Repetitive Action) o ART 
(Assessment of Repetitive Task of the upper limbs). 

En el caso del método ART, las pausas de descan-
so para las actividades de brazo o mano son signifi-
cativas si se dan al menos 5-10 minutos, teniendo en 
cuenta que, para situarse en condición de riesgo ver-
de, es necesario no exceder la hora de trabajo; o, que 
existan pausas cortas frecuentes, al menos durante 
10 segundos consecutivos cada pocos minutos, du-
rante todo el período de trabajo.

En el caso del método OCRA, la relación óptima 
de trabajo / descanso es de 5:1, en donde cada 50 

Al medir el impacto 
de las pausas se debe 
deben tener en cuenta 

una variedad de factores 
que podrían afectar sus 
resultados, por lo que no 

deben ser interpretados li-
vianamente como efectos 
directos de su ejecución.
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minutos de trabajo repetitivo se debe generar una 
pausa de descanso de a lo menos 10 minutos; o que, 
dentro de cada ciclo de trabajo se mantenga esa mis-
ma proporción, por ejemplo 50 segundos de trabajo 
repetitivo, por 10 segundos de descanso; además, 
deben aparecer regular y cíclicamente.

En cualquier caso, las pausas deben ser frecuentes 
y de corta duración durante toda la jornada (idealmente 
cada 20 – 30 minutos), especialmente en tareas con-
sideradas de esfuerzo por manipulación de cargas / 
personas, repetitividad y postura sedente mantenida.

• Se debe capacitar a las personas respecto a las 
ventajas y desventajas de las pausas y actividad 
física en el trabajo, de manera tal que compren-
dan su importancia y no sean consideradas una 
molestia, interrupción o impedimento para reali-
zar sus labores. 

• La incorporación de gimnasia laboral debe ser guia-
da y supervisada por profesionales competentes, 
pudiendo delegar algunas funciones específicas en 
monitores preparados para dichas funciones.

• Establecer programas de capacitación e instruc-
ción para generar grados de autonomía en los 
trabajadores y así, puedan realizar actividad física 
sin depender en todo momento de entes externos.

• Generar un espacio físico y condiciones ambien-
tales que permitan un adecuado desenvolvimien-
to de las personas, tanto para el descanso como 
para la ejecución de gimnasia laboral.

• Implementar programas que incluyan la práctica 
de ejercicios de entrenamiento de fuerza dinámica 
y resistencia muscular en el lugar de trabajo.

• La práctica de ejercicios en el trabajo, indepen-
diente del tipo que sea, no debe generar dolor; 
de ser así, se debe suspender, reportar a quien 
corresponda dentro de la organización y derivar a 
un profesional competente.

• Incorporar estrategias participativas con un enfo-
que global, que incluya medidas de control para las 
potenciales consecuencias negativas, asociadas a 
la falta o el exceso de exigencias físicas y mentales.

• Complementar con acciones educativas que po-
sibiliten un mayor acceso a la información sobre 
promoción de salud.

Antes de incorporar pau-
sas laborales, la gestión 
de riesgos debe priorizar 
la eliminación y/o sus-
titución de los factores 

potencialmente dañinos. 

Orientaciones para la implementación de 
pausas en el trabajo:
• Incluir en las políticas de la empresa un enfoque 

que promueva las pausas y la gimnasia laboral, 
estimulando el compromiso y adherencia de los 
empleadores y trabajadores.

• Al momento de incorporar pausas, tener en cuen-
ta la variabilidad de las personas, tanto en edad, 
condición física, estado nutricional, sexo, género 
y, especialmente cuando existan discapacidades 
motoras y/o cognitivas.

• Las pausas, sea para descansar o realizar alguna 
actividad física, deben permitir la desconexión de 
las personas de su trabajo habitual.

• Las actividades que se realicen deben ser senci-
llas, comprensibles, progresivas y regulares, de 
manera tal que formen parte de la rutina diaria de 
los trabajadores.

Cualquier actividad rela-
cionada a la incorporación 
de pausas y gimnasia en 
el trabajo debe asegurar 

la adherencia en el tiempo 
de todos los involucrados  
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CONCLUSIONES
- Suponer que la incorporación de pausas y ejer-

cicios, son suficientes para controlar los riesgos 
para la salud musculoesquelética y mental, no 
solo presume un desconocimiento de sus efec-
tos, alcances y limitantes, sino que también de las 
complejidades propias del trabajo y sus conse-
cuencias; por lo tanto, se debe tener espe-
cial cuidado en atribuirles beneficios que 
no poseen, ya que pueden generar expec-
tativas que no serán resueltas.

- La mayoría de los estudios relacionados se orien-
tan más a lo descriptivo que a lo experimental 
y no muestran evidencia sólida sobre la 
efectividad de las pausas en el trabajo 
como herramienta preventiva, ya que pre-
sentan una gran heterogeneidad en sus diseños 
y formas de medir sus beneficios.

- La incorporación de programas de entrenamiento 
de fuerza dinámica y resistencia muscular en el 
lugar de trabajo puede ayudar a prevenir y con-
trolar los trastornos musculoesqueléticos y los 
síntomas; sin embargo, estos programas 
requieren de un adecuado diagnóstico 
de la población a intervenir, dedicación 
constante y guiados por profesionales.

- La falta de evidencia respecto a los beneficios de 
algunas intervenciones en el ámbito laboral, no 
quiere decir que no tengan efecto o sean dañi-
nas, sino que, falta mayor conocimiento y 
utilización de metodologías y diseños de 
estudio que permitan su adecuada compa-
ración, por lo que se hace necesario aumentar la 
investigación en este ámbito.

- Desde una perspectiva, no solo económica, sino 
que también social, las empresas, además de la 
obligación de propiciar ambientes seguros en el 
trabajo, debieran incrementar su responsabilidad 
respecto a la salud integral de sus trabajadores. 
(actividades recreativas, alimentación saludable, 
ejecución de deportes, etc.).

- La incorporación de modelos participativos, que 
incluyan a todas las partes interesadas, permitirá 
sostener de mejor manera la gestión del riesgo, 
tanto para la salud musculoesquelética como 
para la salud mental y física en general.

- Una mirada integral de las personas y su entorno, 
tanto en el trabajo como en la vida cotidiana, per-
mitirá intervenir de manera más eficaz y eficiente 
el conjunto de factores y variables que intervienen 
en la salud, seguridad y bienestar de las personas, 
así como en la sustentabilidad de las empresas.
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