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Resumen (Abstract)

En los ultimos afos, la promocion de la salud en los entornos laborales ha adquirido una
relevancia creciente debido al aumento del sedentarismo asociado a las dinamicas laborales
contemporaneas. Bajo este escenario, los programas de actividad fisica en el lugar de trabajo
se han consolidado como una estrategia clave para mejorar el bienestar integral de los
trabajadores y favorecer ambientes organizacionales mas saludables. La presente monografia
tuvo como objetivo analizar las tendencias globales de los programas de actividad fisica
implementados en los entornos laborales durante el periodo 2021-2026, con el propésito de
identificar sus principales caracteristicas, enfoques y aportes al bienestar de los trabajadores.

El estudio se desarrollé bajo un enfoque cualitativo de caracter descriptivo, basado en la
revision y andlisis de literatura cientifica reciente relacionada con la promocién de la actividad
fisica en el &mbito laboral. A partir del andlisis de diferentes investigaciones internacionales, se
identificaron diversas estrategias orientadas a fomentar estilos de vida activos dentro de las
organizaciones, entre las que se destacan las pausas activas, los programas de bienestar
corporativo, las intervenciones digitales para promover la actividad fisica y el redisefio de
espacios laborales que faciliten el movimiento durante la jornada de trabajo.

Los resultados evidencian que estas iniciativas contribuyen significativamente a la
reducciéon del comportamiento sedentario, al fortalecimiento del bienestar fisico y mental de los
trabajadores y al mejoramiento del clima organizacional. De igual manera, se reconoce que la
implementacién de programas de actividad fisica en el entorno laboral representa una
oportunidad para fortalecer las politicas de promocion de la salud y prevenir enfermedades
asociadas al sedentarismo.

Palabras clave: actividad fisica, salud ocupacional, bienestar laboral, sedentarismo,

programas de bienestar.



Abstract (Resumen)

In recent years, the promotion of health within workplace environments has gained
increasing importance due to the rise of sedentary behavior associated with modern work
dynamics. In this context, workplace physical activity programs have become a key strategy for
improving employees’ overall well-being and fostering healthier organizational environments.
The objective of this monograph was to analyze global trends in physical activity programs
implemented in workplace settings during the period 2021-2026, with the aim of identifying their
main characteristics, approaches, and contributions to employee well-being.

The study was developed using a qualitative descriptive approach based on the review
and analysis of recent scientific literature related to the promotion of physical activity in the
workplace. Through the analysis of various international studies, several strategies aimed at
encouraging active lifestyles within organizations were identified. Among the most prominent
initiatives are active breaks, corporate wellness programs, digital interventions designed to
promote physical activity, and the redesign of workspaces that facilitate movement during the
working day.

The findings indicate that these initiatives significantly contribute to reducing sedentary
behavior, improving workers’ physical and mental well-being, and strengthening organizational
climate. Furthermore, the implementation of workplace physical activity programs represents an
important opportunity to enhance health promotion policies and prevent diseases associated
with sedentary lifestyles.

Keywords: physical activity, workplace wellness, occupational health, sedentary

behavior, employee well-being.



Introduccioén

La presente monografia aborda el andlisis de las tendencias de los programas de
actividad fisica en los entornos laborales, a partir de una mirada global centrada en los ultimos
cinco afios. En la actualidad, las dinamicas laborales se caracterizan por ritmos cada vez mas
exigentes y, en muchos casos, por estilos de trabajo predominantemente sedentarios. Esta
realidad ha llevado a que la promocién de la salud y el bienestar de los trabajadores adquiera
un papel cada vez mas relevante dentro de las organizaciones. Mas alla de representar un
compromiso ético o una manifestacién de responsabilidad social corporativa, el cuidado de la
salud de los empleados se ha convertido también en un elemento estratégico que influye en la
productividad, la permanencia del talento humano y la disminucion de costos relacionados con
enfermedades y ausentismo laboral.

Es por eso que hoy vemos los programas de actividad fisica implementados en el lugar
de trabajo han experimentado una evolucion significativa en los Ultimos afios. Lo que
anteriormente se concebia como iniciativas puntuales o actividades aisladas, hoy se entiende
como parte fundamental de las politicas de bienestar organizacional y de las estrategias de
promocion de la seguridad y salud en el trabajo. Algunos estudios han identificado que la
practica habitual de actividades fisicas no s6lo mejora la salud, sino que también tiene
resultados positivos en la salud mental, en la disminucion del estrés y en el aumento del
rendimiento laboral. Estas investigaciones han motivado a muchas empresas a incluir
programas que fomenten habitos y estilos de vida saludables entre sus empleados y/o
colaboradores.

Por lo dicho anteriormente, este trabajo tiene como objeto principal identificar, analizar y
recopilar las principales tendencias globales relacionadas con la realizacion de programas de

actividades fisicas en el &mbito laboral durante el periodo comprendido entre 2021 y 2026. Por



lo cual se busca analizar como las empresas han ido cambiando sus estrategias para promover
estilos de vidas saludables entre sus empleados, teniendo en cuenta el uso de herramientas
digitales para los programas de bienestar, los diferentes escenarios de trabajo (modalidad
presencial, remota e hibrida), el aumento de los casos de salud mental, y la incorporacién de
practicas orientadas a la sostenibilidad.

Esta monografia se basa en diferentes aspectos que permiten recopilar el tema de
manera gradual y organizada. Como primera medida, se presenta el marco conceptual el
marco tedrico que se basa en la importancia de las actividades fisicas en el campo laboral y su
interaccidn con la promocioén de la seguridad y salud en el trabajo. Seguidamente se detalla la
metodologia utilizada para la obtencién y el andlisis de toda la informacion cientifica. Luego se
desglosa el analisis de las tendencias globales identificadas en los Gltimos cinco afios,
resaltando tanto las estrategias nhuevas como las ya implementadas en las organizaciones
como son las luchas que aun persisten y contindan en la promocién de las actividades fisicas
en el trabajo. Por ultimo, se presentan las principales conclusiones obtenidas en el estudio, al
igual que una reflexién sobre el alcance de estas tendencias para el fortalecimiento de entornos

laborales mas saludables.
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1. Descripcion del Problema

Actualmente, el sedentarismo se constituye como un problema de salud publica a nivel
mundial. Varios organismos internacionales, como la organizacion mundial de la salud (OMS),
han informado que la insuficiente practica de las actividades fisicas es un factor de riesgo
importante para el desarrollo de varias enfermedades, como son las enfermedades
cardiovasculares, algunos tipos de cancer, y diabetes tipo 2. Esta coyuntura adquiere una
postura especial en entornos laborales actuales. Donde muchas personas de diversas
profesiones tienen largas jornadas sentados o detras de la pantalla de un computador, en el
cual las personas tienen poco movimiento corporal durante sus jornadas laborales.

Entendiendo esto, los mecanismos laborales en la actualidad de una manera han
contribuido al fortalecimiento de estilos de vida cada vez mas sedentarios. Muchos de estos
trabajadores estan la mayor parte de su jornada sentados, lo que hace que sus cuerpos estén
sin una actividad fisica constante. Esta situacidén no solo afecta a los trabajadores en la parte
fisica si no que influyen de manera negativa en la parte psicoldgica tanto en su nivel de energia
corporal, como en el desempefio que tengan en sus respectivas actividades.

A este conjunto, de problemas también se sumo el impacto que generé la pandemia por
el COVID -19 que cambio las reglas del juego en cuanto tenia que ver con la manera de
trabajar de muchas personas, esto trajo cambios positivos en cuanto a la forma flexible de
poder trabajar, pero prob6 muchos cambios en los habitos de los trabajadores. Muchas veces
el no tener que desplazarse a donde normalmente trabajaban influy6 en el aumento de estar
detras de un aparato electronico y el no poder interactuar socialmente contribuyo a intensificar

el sedentarismo.
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El que las personas tuvieran aislamiento social y las politicas de trabajo cambiaran,
generaron efectos importantes negativos en la salud mental de los trabajadores aumentando
los niveles de estrés, ansiedad y fatiga.

frente a esta situacion, las empresas se han replanteado en sus estrategias en el ambito
del bienestar laboral, en el que priorizan promover estilos mas activos de vida a sus
trabajadores. Los programas de actividad fisica han nacido como una alternativa para disminuir
los efectos del sedentarismo y fortalecer la salud de sus empleados. Esto busca que los
trabajadores realicen movimientos en los espacios de pausas activas en los puestos de trabajo
ya sean en grupos de trabajo que favorezcan al bienestar psico social de los trabajadores.

Teniendo en cuenta que a pesar del creciente interés de este tipo de programas aun
existen retos relacionados con la implementacion y efectividad. En muchas empresas estas
estrategias se desarrollan sin una planificacion estructurada o sin considerar las necesidades
de los trabajadores como consecuencia las participaciones de los trabajadores suelen ser
limitadas lo que reduce el impacto en que puedan ayudar significativamente a los trabajadores
de las organizaciones.

A partir de esta necesidad surge la posibilidad de comprender estrategias que puedan
ayudar a dar una mayor efectividad en la promocién de vida dentro del ambito laboral. Entender
estas tendencias seria un acierto en lo que respecta a contribuir con los entornos de trabajo en
el que sean mas saludables donde un trabajador se sienta activamente en su puesto de trabajo
y en su entorno laboral tenga una vista social con sus demas compafieros de trabajo.

Por otra parte, algunos empleados perciben estas estrategias como actividades
complementarias o poco vinculadas con su realidad laboral, lo que hace mas dificil su
integracion dentro de la cultura empresarial. Esta problematica pone en evidencia la necesidad

de comprender con mayor profundidad cdmo se estan disefiando e implementando
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actualmente los programas de actividad fisica en los entornos laborales, asi como las
tendencias que han surgido a nivel global en los Gltimos afios.

Teniendo en cuenta esta problemética, surge la necesidad de analizar de manera
ordenada las experiencias y estrategias implementadas en diferentes contextos empresariales,
con el fin de identificar todas las practicas que han dado resultados con mayor efectividad en la
promocién de estilos de vida saludable laboral. Entender estas tendencias resulta importante
para fortalecer las politicas de la promocién de la seguridad y salud laboral y aportar a la
construccion de entornos de trabajo mas saludables y sostenibles.

en esta presente investigacion se busca responder las siguientes preguntas de manera
investigativa:

¢, Cudles son las tendencias globales en los programas de actividad fisica
implementados en los entornos laborales y de qué manera estas pueden influir en la salud y la

productividad de los trabajadores?
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2. Justificacion

La presente monografia se justifica por la importancia que ha logrado en los ultimos
afos el estudio de las tendencias relacionadas con los programas de actividades fisicas en los
entornos laborales. Este tema cobra vital importancia debido a la correlacion de diversos
factores que influyen directamente en la salud de los trabajadores, en el funcionamiento de las
organizaciones y en la productividad a nivel global. Los estudios disponibles han demostrado
gue el sedentarismo asociado al trabajo representa un riesgo significativo para la salud fisica y
para la salud mental de las personas, situacion que se ha visto marcada por los cambios
recientes en las formas de trabajar. En este aspecto, se analizara como han evolucionado los
programas de actividades fisicas en los &mbitos laborales se convierte en una necesidad
importante para entender su rol en la promocion del bienestar y la seguridad y salud en el
trabajo.

Desde otro angulo de la salud publica, el estudio de esta tematica resulta especialmente
oportuno. El ser humano esta bioldgicamente preparado para el movimiento; aunque, la
particularidad de muchos ambientes de trabajo actuales favorece a los estilos de vida
sedentarios. El realizar tareas frecuentes y prolongadas frente a equipos de computadoras, el
abuso de las tecnologias digitales y el aumento del trabajo remoto han hecho que disminuyan
los niveles de actividades fisicas diarias.

Diferentes estudios han sefialado que la falta de movimiento se relaciona con el riesgo
de padecer enfermedades cronicas no transmisibles como lo son las enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo 2, obesidad y trastornos musculoesqueléticos. Dicho esto, el
sedentarismo prolongado puede contribuir negativamente en la salud mental de los empleados,

aumentando niveles de estrés, ansiedad y fatiga laboral. Lo que permite estudiar las estrategias
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que buscan aumentar los entornos de actividades fisicas dentro de las empresas resulta
importante para aportar a la mejora del bienestar integral de la poblacion trabajadora.

Desde otra mirada, la justificacién de esta investigacion también logra obtener un rasgo
distintivo y estratégico. Hoy por hoy hay muchas empresas que han empezado a reconocer que
el bienestar de los empleados no solo es un compromiso ético o social, sino que también es un
factor determinante para el desempefio empresarial. Algunos estudios han evidenciado que la
realizacion de programas de actividades fisicas en el lugar de trabajo puede generar resultados
favorables para las empresas. Entre estos se encuentra la reduccion del ausentismo laboral,
los bajos costos de atencion médica, el mejoramiento del clima laboral, el fortalecimiento de la
motivacion y el compromiso de los empleados.

Adicional a esto los programas de bienestar laboral favorecen a fortalecer la cultura
empresarial, y a mejorar la capacidad para atraer y retener a todo el talento humano en
ambientes laborales mas competitivos. Por consiguiente, entender las tendencias actuales del
uso de estos programas permiten a las empresas adoptar estrategias mas eficaces que
favorezcan tanto al bienestar de los empleados como el desempefio institucional.

Por otro lado, la importancia de esta investigacion esta directamente relacionada con los
cambios recientes en el mundo laboral. Durante los Gltimos afios se han efectuado cambios
importantes en la manera en que se organizan todas las actividades laborales, especialmente
en la implementacion de teletrabajo y sus modelos hibridos. Estas nuevas modalidades han
cambiado la cotidianidad de los empleados, dando como resultados desafios adicionales para
la promocién de los estilos de vida activos y saludables. De igual manera, el uso constante de
las herramientas digitales y de plataformas tecnolégicas han abierto nuevas estrategias para
las implementaciones de programas de bienestar que contengan métodos innovadores para

fomentar la actividad fisica. Examinar las tendencias surgidas en este tiempo permite
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comprender como las empresas se estan adaptando a sus nuevos modelos de promocion de la
salud y a las nuevas realidades laborales.

Por ultimo, esta monografia también busca cémo abonar al fortalecimiento del
conocimiento académico y profesional relacionado con la promocién de las actividades fisicas
en los ambientes laborales. No obstante, existe una amplia compilacion cientifica sobres
actividades fisicas y la seguridad y salud en el trabajo, el estudio especifico de las tendencias
globales desarrolladas en los ultimos cinco afios permiten tener una perspectiva actualizada
sobre las estrategias que estan siendo implementadas en distintos ambitos empresariales. Los
resultados de este analisis pueden ser utilizados como ejemplo para profesionales del area de
recursos humanos, especialistas en gerencia de la seguridad y salud en el trabajo, gestores de
bienestar laboral y responsables de tomas de decisiones dentro de las empresas. Por otro lado,
pueden incluir elementos de estudio para futuras investigaciones encaminadas a fortalecer las
politicas de promocion de la salud en el ambito laboral.

En pocas palabras, esta monografia se basa en la necesidad de entender como los
programas de actividades fisicas se han convertido en una herramienta importante para los
retos y desafios asociados al sedentarismo laboral, mejorar la salud de los empleados y
fortalecer el desarrollo empresarial. Analizar las tendencias globales implementadas durante los
ultimos cinco afos que permitira identificar estrategias nuevas, reconocer las buenas practicas
y aportar elementos que contribuyan al desarrollo de entornos laborales mas saludables,

activos y sostenibles.
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3. Objetivos

3.1.  Objetivo general
Analizar los principales estudios y tendencias globales relacionadas con los programas
de actividad fisica implementados en entornos laborales durante el periodo 2021-2026, con el
proposito de comprender su influencia en la promocién de la salud de los trabajadores y en el
fortalecimiento de la productividad dentro de las organizaciones.
3.2. Objetivos especificos
e Identificar y describir las principales estrategias e iniciativas relacionadas con
programas de actividad fisica que han adquirido mayor relevancia en el ambito
laboral a nivel internacional durante el periodo comprendido entre 2021 y 2026.
e Examinar de qué manera las tendencias observadas en los programas de
actividad fisica laboral se adaptan a los distintos modelos de trabajo actuales,
tales como el trabajo presencial, remoto e hibrido, asi como a las diversas
dindmicas y culturas organizacionales.
e Analizar la relacidon existente entre la implementacion de programas de actividad
fisica en el entorno laboral, basados en tendencias contemporaneas, y variables
organizacionales como la productividad, el compromiso laboral y la satisfaccion

de los empleados.
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4. Marco Referencial

El presente estudio se sustenta en un marco referencial construido a partir de la revision
y analisis de literatura cientifica reciente relacionada con la actividad fisica, la salud
ocupacional y los programas de bienestar implementados en entornos laborales. EI marco
busca de manera objetiva las bases conceptuales y tedricas necesarias para entender esta
problematica de sedentarismo laboral y cémo acttan los programas de promocién de la salud
de los trabajadores en la parte fisica.

El marco referencia habla en contexto de la investigacion dentro del analisis del estudio
de la promocién de la salud y el bienestar empresarial, facilitando la interpretacion de las
tendencias actuales que se han implementado a nivel global en correlacién con los programas
de actividades fisicas en el entorno laboral. A partir del analisis de las investigaciones mas
actuales, se logra identificar los principales abordajes teéricos, estrategias de intervencion y
definiciones fundamentales que lleven a el analisis del presente estudio.

En este orden el marco referencial se basa en dos componentes importantes: el marco
teorico, en el cual se tratan los fundamentos cientificos relacionados en las actividades fisicas
en el &mbito laboral y las tendencias mas actualizadas de los programas de bienestar
empresarial, y el marco conceptual, donde se describe los principales términos utilizado en la
investigacion

4.1. Marco teorico

4.1.1. Actividad fisica y salud en el entorno laboral contemporaneo

En los dltimos afios el &mbito laboral ha tenido cambios importantes que han sido

impulsados por el avance tecnoldgico, la automatizacién y la digitalizacion en mdaltiples tareas.

Estos cambios han maodificado significativamente la manera en que las personas desempefian
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sus actividades laborales, reduciendo en muchos casos los niveles de movimiento fisico
durante la jornada de trabajo.

Como consecuencia de estas transformaciones, el sedentarismo se ha convertido en
uno de los principales desafios para la salud publica a nivel mundial, especialmente entre
trabajadores que desempefian funciones administrativas o que realizan sus actividades
principalmente frente a dispositivos electronicos. Diversos estudios han evidenciado que
permanecer largos periodos en posicion sentada durante la jornada laboral se asocia con un
mayor riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares, obesidad, diabetes tipo 2 y
trastornos musculoesqueléticos.

Ademas de sus efectos sobre la salud fisica, el sedentarismo laboral también puede
influir negativamente en el bienestar psicolégico de los trabajadores. Factores como el estrés
laboral, la fatiga mental y la disminucion del nivel de energia pueden verse agravados por
estilos de vida caracterizados por bajos niveles de actividad fisica.

En el entorno organizacional estas condiciones podrian generar consecuencias
relevantes, entre ellas el aumento del ausentismo laboral el rendimiento de los trabajadores y
aumentos que tienen que ver con atenciones médicas y problemas con la salud ocupacional
(shaller et al. 2024)

Frente a esta perspectiva varios autores sefialan que el ambiente de trabajo representa
un ambito clave para el desarrollo de participacion de la actividad fisica entendiendo que una
gran parte del tiempo diario se da en los lugares de trabajo las empresas tienen espacios para
ejecutar programas que impulsen habitos saludables de manera sistematica y sostenida.

En este criterio, la promocién de la actividad fisica dentro del entorno laboral se ha
afianzado como una planificacién significativa para mejorar la salud mental y fisica de los
trabajadores, al tiempo que contribuye a fortalecer el bienestar organizacional (Zhang et

al.,2025).
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4.1.2. Programas de actividad fisica en el lugar de trabajo

Los programas de actividad fisica en el lugar de trabajo representan una estrategia de
intervencion orientada a incrementar los niveles de movimiento corporal entre los trabajadores
y a contrarrestar los efectos negativos asociados al sedentarismo laboral. Estas estrategias
hacen parte de las politicas de promocion de la salud en el ambito de la seguridad y salud en el
trabajo en lo cual se quiere fomentar mejores estilos de vida saludables dentro del horario
laboral.

En la vida real, estos programas pueden adoptar diferentes modos, entre estas se
puede incluir las pausas activas, las sesiones de ejercicios dirigidos, el incluir puestos de
trabajos més activos, los retos o desafios de las actividades fisicas entre empleados y las
estrategias educativas guiadas a la promocién de habitos saludables. En base a las revisiones
sistematicas sobre las acciones de las actividades fisicas en el ambito laboral, este tipo de
enfoque ha demostrado ser eficientes para aumentar todos los niveles de actividades fisicas en
los empleados, ademas de ayudar en la reduccion de estrés y en el fortalecimiento del
bienestar general (Gawlik et al., 2023).

Ademas, diferentes estudios han evidenciado que los programas de promocion de
actividades fisicas en el lugar de trabajo generan muchos beneficios en la salud cardiovascular,
la condicion fisica y el bienestar psicolégico de los trabajadores.

Por otra parte, estas iniciativas tienden a fortalecer la responsabilidad de la empresay a
mejorar el clima laboral, lo cual impacta positivamente en el desempefio y en la productividad
de las empresas (Dabkowski et al., 2023).

De este modo, todos los programas de actividades fisicas se han fortalecido como una
herramienta importante dentro de las estrategias de bienestar empresarial, especialmente en

empresas que tienen como objetivo promover entornos laborales mas saludables y sostenibles.
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4.1.3. Enfoques tedricos en la promocion de la actividad fisica laboral

En su mayoria, los programas de actividades fisicas en el entorno laboral se apoyan en
diferentes ambitos conceptuales los cuales se relacionan con la promocién de la salud, la
psicologia empresarial y todos los procesos de cambio de comportamiento. Esta perspectiva
permite comprender los diferentes factores que influyen en todos los habitos de las actividades
fisicas de los empleados y orientan el disefio de las implementaciones mas efectivas.

entre los diversos prototipos mas usados estan los enfoques ecoldgicos de la salud el
cual sugiere que los comportamientos humanos se manifiesta por los varios factores como son
sociales ambientales organizacionales e individuales desde este enfoque, la promocion de las
actividades fisicas no se basa Unicamente de la motivacién de los trabajadores, sino que
también de lo que ofrece todo lo que tiene que ver con su entorno en el cual se desenvuelve.

Teniendo en cuenta el entorno de la seguridad y salud en el trabajo sobresale el modelo
total worker health el cual nos plantea integrar las estrategias de promocioén de la salud con el
bienestar laboral.

el planteamiento lo que busca es tratar de manera simultanea los factores
organizacionales, ambientales que repercuten en la salud de las personas que trabajan en las
empresas, reconociendo que la tranquilidad laboral fuese el resultado de la relacién entre el
individuo y su contexto de trabajo (Wipfli et al., 2024).

Esta participacion basada en este modelo normalmente trae cambios en el esquema del
espacio laboral, el avance de las politicas institucionales de bienestar, la puesta en practica de
estos programas organizados de actividad fisica y la ejecucion de acciones educativas
enfocadas a promover estilos de vida muchos mas saludables. Esta incorporacién permite

afrontar de manera mas clara los factores que aportan al sedentarismo en el ambiente laboral.
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4.1.4. Estrategias de intervencién para reducir el sedentarismo laboral

El sedentarismo laboral representa uno de los principales desafios para la salud de los
empleados en el ambito laboral en la actualidad. En los diferentes entornos de trabajo,
especialmente aquellos relacionados con actividades administrativas o tecnolégicas, los
empleados pueden permanecer entre seis y ocho horas diarias en posicion sentada, lo cual
incrementa el riesgo de desarrollar diversas enfermedades crénicas.

Frente a esta situacion, diferentes analisis han indicado que la implementacion de
multiples intervenciones puede ayudar significativamente a disminuir todos los niveles de
comportamientos sedentarios durante la jornada laboral. Entre los planes mas utilizados se
encuentran la inclusién de estaciones de puestos de trabajos mas activas, la coordinaciéon de
pausas activas programadas, las campafias de promocion de las actividades fisicas y de los
programas de acompafnamiento o coaching en las actividades fisicas dirigidas a los empleados
(Schaller et al., 2024).

En la actualidad también se han observado la inclusion de herramientas tecnolégicas
como parte de estos programas. Aplicaciones méviles, aparatos de monitoreo de las
actividades fisicas y plataformas digitales de bienestar empresarial han empezado a
implementarse con el objeto de incentivar el movimiento durante la jornada laboral. Por lo cual
estas mejoras tecnoldgicas permiten realizar un seguimiento del comportamiento sedentario,
establecen objetivos personalizados y proporcionan retroalimentacion que ayuden a la puesta
en practica de habitos mas activos.

4.1.5. Tendencias recientes en programas de actividad fisica laboral (2021-
2026)

En los dltimos tiempos se ha visto un excesivo aumento en la produccion cientifica que

van de la mano con los programas de actividad fisica que son ejecutados en los entornos

laborales. Este aumento corresponde primordialmente a la inquietud por el aumento de los
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efectos del sedentarismo en la salud de las personas que laboran en la organizaciéon y a la
aceptacion del bienestar laboral como el eje principal dentro de los métodos organizacionales.

Recientes investigaciones manifiestan que los programas mas Utiles son aquellos que
tienen varios niveles de intervencion, afiadiendo estrategias que van enfocadas al individuo, al
espacio donde labora y al entorno de la organizacion. En vez de concentrarse directamente en
el comportamiento personal de los trabajadores, estas intervenciones lo que hacen es cambiar
el entorno laboral para ayudar en la aceptacion de estilos de vida mucho mas activos.

Afadiendo a lo anterior la literatura cientifica lo que le da mas importancia de
implementar los programas de actividad fisica a las cualidades concretas de cada organizacion.
Causas como el tipo de actividad laboral, la cultura organizacional, la configuracion de la
empresa y el grado de apoyo influyen de manera considerable en el logro de estas iniciativas.

Cualquier tipo de programa de actividad fisica en el &mbito laboral se ha afianzado
como un enfoque clave en las politicas de promocion de la salud y su bienestar organizacional.
Aportando a mejorar la vida de los trabajadores y el fortalecimiento de la continuidad
empresarial

4.1.6. Antecedentes Internacionales

En los dltimos diez afios, el estudio de los programas de actividades fisicas en los
entornos laborales ha adquirido una importancia que va en aumento dentro de las disciplinas
como la salud publica, la promocién de la salud y la seguridad y salud en el trabajo. Estos
modelos responden, en gran parte, al reconocimiento de que los lugares de trabajo representan
espacios fundamentales para el uso de intervenciones guiadas a la mejora de los habitos de
vida de la poblaciéon adulta, indicando que una parte importante del tiempo diario de las

personas transcurre en estos entornos.
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Es por esto, que muchas empresas han comenzado a implementar programas de
bienestar laboral que contengan acciones dirigidas a fomentar las actividades fisicas, disminuir
el sedentarismo y fortalecer la salud en general de todos los empleados. Estas estrategias
forman parte de un enfoque méas amplio de promocién de estilos de vida saludables dentro del
ambito organizacional.

El andlisis cientifico reciente indica que los programas de actividades fisicas
desarrollados en el ambito laboral pueden aumentar los beneficios importantes tanto como para
los empleados como para las propias empresas. Como resultados mas frecuentes reportados
se observan las mejoras de las condiciones fisicas de los empleados, la reduccion de los
niveles de estrés laboral, la disminucion del ausentismo y los aumentos de los niveles de
productividad. De este modo, todos los programas de bienestar empresarial que incluyan
actividades fisicas se han consolidado como una estrategia efectiva para afrontar los riesgos
asociados al sedentarismo y a las diferentes enfermedades cronicas no transmisibles (Marin
Farrona et al., 2023).

En el campo internacional, multiples estudios de analisis han indicado que el impacto de
la implementacion de actividades fisicas en los lugares de trabajo. Por ejemplo, una revision
integral reciente evalué diferentes programas de bienestar laboral basados en la promocién de
las actividades fisicas y descubrié que estas actividades pueden generar mejoras significativas
de la salud de los empleados, especialmente cuando se incorporan ejercicios aerdbicos,
entrenamiento de fuerza y mejoras educativas orientadas a promover estilos de vida mas
activos (Marin-Farrona et al., 2023).

De igual manera, otros estudios han demostrado que los programas de actividades
fisicas en el entorno laboral también ayudan a mejorar el bienestar psicoldgico de los
empleados. Sobre todo, en aquellas intervenciones que juntan las practicas de actividades

fisicas con estrategias de apoyo social y motivacional que suelen alcanzar importantes niveles
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de participacion y satisfaccion en los trabajadores. Igualmente, los programas de coaching en
las actividades fisicas han demostrado ser herramientas importantes para promover los
cambios sostenibles en los comportamientos relacionados con la salud, facilitando la adopcion
de habitos saludables a largo plazo (Gawlik et al., 2023).

Por otro lado, otros items que han recibido una especial atencién en el estudio cientifico
reciente es la influencia del entorno laboral. Muchos andlisis sefialan factores como lo son el
apoyo institucional, la cultura empresarial y la disponibilidad de los recursos dentro de la
empresa juegan un papel muy importante en la implementacion efectiva de estos programas.
Cuando las empresas promocionan activamente las politicas orientadas a los estilos de vida
saludables, los empleados buscan involucrarse con mayor frecuencia en las actividades fisicas
y a incorporar conductas mas beneficiosas para su salud (Schaller et al., 2024).

Estudios mas recientes han indicado que los programas de actividades fisicas en los
entornos laborales no sélo producen beneficios a nivel Unico, sino que también generan
impactos positivos en el desempefio laboral, disminuyendo los indicadores de ausentismo y
aumentando el compromiso de los empleados con las empresas. Como respuesta, cada dia
mas empresas han empezado a incluir estos programas de bienestar dentro de sus programas
de gestion de talento humano y responsabilidad social empresarial

4.1.7. Tendencias globales recientes en programas de actividad fisica
laboral (2021-2026)

Durante los altimos cinco afios se ha registrado un incremento notable en la produccién
cientifica relacionada con la implementacién de programas de actividad fisica en los entornos
laborales. Este aumento en el interés académico se encuentra estrechamente vinculado con la
creciente preocupacién por los efectos negativos del sedentarismo en la salud de los
trabajadores y con el reconocimiento de la importancia del bienestar laboral dentro de las

politicas organizacionales contemporaneas.
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Una revision sistematica reciente sobre intervenciones de actividad fisica en el lugar de
trabajo sefala que estas estrategias han experimentado una evolucién significativa en los
ultimos afios. Mientras que en el pasado muchas iniciativas se centraban exclusivamente en la
practica de ejercicio fisico, las propuestas actuales tienden a adoptar enfoques mas integrales
gue incluyen componentes educativos, tecnoldgicos y organizacionales (Zhang et al. 2025).

Dentro de este contexto, la literatura cientifica ha identificado diversas tendencias que
estan marcando la evolucion de los programas de actividad fisica en el ambito laboral.

4.1.8. Integraciéon de programas de bienestar corporativo

Una de las tendencias mas destacadas es la incorporacion de los programas de
actividad fisica dentro de estrategias mas amplias de bienestar corporativo. En la actualidad,
numerosas organizaciones han comenzado a desarrollar programas integrales que abordan
diferentes dimensiones de la salud de los trabajadores, combinando iniciativas relacionadas
con la actividad fisica, la alimentacidén saludable, el manejo del estrés y la promocion de la
salud mental.

Los estudios indican que las intervenciones de caracter multidimensional suelen
producir mejores resultados que aquellas centradas Unicamente en la practica de ejercicio
fisico. Esto se debe a que los factores que influyen en la salud y el bienestar de los
trabajadores son mdltiples y requieren enfoques de intervencion que aborden de manera
simultanea distintas areas del bienestar personal y organizacional (Bezzina et al., 2024).

4.1.9. Uso de tecnhologias digitales para promover la actividad fisica

Otra tendencia importante en los programas de bienestar laboral es la incorporacion de
herramientas tecnolégicas para promover la actividad fisica entre los trabajadores. En los
ultimos afios, muchas organizaciones han empezado a utilizar aplicaciones moviles,
plataformas digitales de bienestar y dispositivos de monitoreo de actividad fisica con el objetivo

de incentivar habitos mas activos durante la jornada laboral.
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Estas tecnologias permiten realizar un seguimiento del nivel de actividad fisica de los
empleados, establecer metas personalizadas y ofrecer retroalimentacion continua sobre el
progreso alcanzado. Ademas, algunas plataformas incorporan estrategias de gamificacion,
como desafios colectivos, sistemas de puntos y recompensas, que buscan aumentar la
motivacion y el compromiso de los trabajadores con las iniciativas de bienestar.

La evidencia cientifica sugiere que la utilizacién de estas herramientas digitales puede
incrementar significativamente los niveles de participacion en los programas de actividad fisica,
especialmente en contextos laborales donde el trabajo remoto o hibrido ha adquirido mayor
relevancia en los ultimos afios (Zhang et al. 2025).

4.1.10. Estrategias para reducir el sedentarismo laboral

El sedentarismo laboral representa uno de los principales desafios para la salud de los
trabajadores en la actualidad. Diversos estudios han demostrado que los empleados que
desempefian labores administrativas o de oficina pueden permanecer sentados entre seis y
ocho horas al dia, lo cual incrementa el riesgo de desarrollar enfermedades crénicas como
problemas cardiovasculares, obesidad y trastornos musculoesqueléticos.

Frente a esta problematica, muchas organizaciones han comenzado a implementar
estrategias destinadas a reducir el tiempo que los trabajadores permanecen en posicion
sedentaria durante la jornada laboral. Ante las participaciones mas empleadas nos
encontramos con la ejecucion de pausas activas y la puesta en marcha de estaciones de
trabajo mas adaptables que den como resultado alternar entre las posiciones sea de pie o
sentados. El impulso de caminatas durante horarios laborales y el hacer ejercicios de vez en
cuando dentro del mismo horario laboral.

Estas validaciones cientificas manifiestan que esta participacion puede ayudar
significativamente a aumentar los niveles de actividad fisica de las personas que laboran en la

organizacién y a minimizar el comportamiento sedentario en el ambiente de trabajo, esto
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conlleva beneficios tanto para la salud individual como para el cumplimento organizacional

(Ramezani et al., 2022).

4.2. Marco conceptual

Actividad fisica: la actividad fisica se entiende como cualquier movimiento corporal
generado por los musculos esqueléticos que implica un gasto de energia. Este concepto
abarca una amplia variedad de acciones cotidianas, incluyendo aquellas que se realizan
durante la jornada laboral, los desplazamientos diarios, las tareas domésticas y las actividades
recreativas o de tiempo libre.

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud, la practica regular de actividad
fisica desempefia un papel fundamental en la prevencién de diversas enfermedades crénicas
no transmisibles, ademas de contribuir al mantenimiento de la salud fisica y mental de la
poblacién (World Health Organization, 2022). La evidencia cientifica ha demostrado que niveles
adecuados de actividad fisica pueden reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares,
diabetes tipo 2, obesidad y algunos tipos de cancer, al mismo tiempo que favorecen el
bienestar psicoldgico y la calidad de vida.

En el contexto laboral actual, la promocién de la actividad fisica ha adquirido una
relevancia particular. El aumento de empleos asociados con el uso de tecnologias digitales y
tareas administrativas ha favorecido el crecimiento de ocupaciones caracterizadas por bajos
niveles de movimiento corporal. Esta situacién ha generado una mayor preocupacion en el
ambito de la salud ocupacional, impulsando el desarrollo de estrategias destinadas a fomentar
estilos de vida mas activos dentro de los entornos laborales.

Sedentarismo laboral: el sedentarismo laboral hace referencia al tiempo prolongado
gue los trabajadores permanecen realizando actividades de muy bajo gasto energético durante

su jornada de trabajo, generalmente en posicion sentada. Este comportamiento se ha
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especialmente en aquellos vinculados con labores administrativas, tecnoldgicas o de oficina.
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Diversas investigaciones han identificado el sedentarismo como uno de los principales

factores de riesgo para la salud en los entornos laborales modernos. Permanecer sentado

durante largos periodos puede generar efectos negativos tanto a nivel fisico como metabdlico.

Estudios recientes indican que muchos trabajadores de oficina pueden pasar entre seis y ocho

horas diarias en posicion sedentaria, lo que incrementa significativamente la probabilidad de
desarrollar enfermedades cardiovasculares, obesidad, diabetes tipo 2 y trastornos
musculoesqueléticos (Ramezani et al., 2022).

Ante esta realidad, el sedentarismo laboral se ha convertido en un tema de creciente
interés dentro de la investigacion en salud publica y salud ocupacional, motivando la
implementacion de estrategias orientadas a reducir el tiempo sedentario durante la jornada
laboral.

Programas de actividad fisica en el entorno laboral: los programas de actividad
fisica en el entorno laboral constituyen un conjunto de intervenciones disefiadas por las
organizaciones con el propésito de fomentar estilos de vida activos entre los trabajadores y

mitigar los efectos negativos asociados con el sedentarismo.

Estas iniciativas pueden adoptar diversas formas dependiendo de las caracteristicas de

la organizacién y de las necesidades de los trabajadores. Entre las estrategias mas comunes
se encuentran la implementacién de pausas activas durante la jornada laboral, programas de
ejercicio guiado, estaciones de trabajo activas, caminatas organizadas dentro del horario
laboral, programas deportivos corporativos y campafias educativas orientadas a promover
habitos saludables.

La literatura cientifica reciente ha sefalado que la implementacién de este tipo de

programas puede generar multiples beneficios. Entre ellos destacan mejoras en la salud fisica
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de los trabajadores, mayor bienestar psicolégico y un incremento en los niveles de
productividad dentro de la organizacién. En este sentido, los programas de actividad fisica se
han consolidado como herramientas importantes dentro de las politicas de bienestar laboral
contemporaneas (Gawlik et al., 2023).

Promocion de la salud ocupacional: la promocion de la salud ocupacional comprende
el conjunto de acciones, politicas y estrategias orientadas a mejorar la salud, el bienestar y la
calidad de vida de los trabajadores dentro del entorno laboral. Estas iniciativas buscan crear
condiciones de trabajo que favorezcan tanto la prevencién de enfermedades como el desarrollo
integral de los empleados.

En el ambito de la salud publica, la promocién de la salud en el trabajo no se limita
Unicamente a prevenir riesgos laborales o enfermedades profesionales. También incluye la
creacion de entornos laborales que fomenten estilos de vida saludables, favorezcan el equilibrio
entre la vida laboral y personal y promuevan el bienestar fisico y psicologico de los
trabajadores.

Diversos estudios han sefialado que las organizaciones que implementan politicas de
promocion de la salud tienden a generar entornos laborales mas saludables y productivos.
Estas iniciativas pueden incluir programas de actividad fisica, estrategias de manejo del estrés,
educacién en habitos saludables y politicas organizacionales orientadas al bienestar de los
empleados (Schaller et al., 2024).

Bienestar laboral: el bienestar laboral es un concepto amplio y multidimensional que
abarca diferentes aspectos relacionados con la experiencia de los trabajadores dentro de la
organizacion. Este concepto incluye dimensiones fisicas, psicolégicas y sociales que influyen
en la percepcién que los empleados tienen de su trabajo y de su entorno laboral.

En los dltimos afios, el bienestar laboral ha adquirido una importancia creciente dentro

de las estrategias de gestién organizacional. Esto se debe a que diversos estudios han
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demostrado que existe una relacion directa entre el bienestar de los trabajadores y variables
organizacionales como la satisfaccion laboral, la motivacion, el compromiso y el desempefio
profesional.

Las organizaciones que promueven el bienestar de sus empleados suelen experimentar
niveles mas altos de productividad, menor rotacion de personal y mayores niveles de
compromiso organizacional. En los programas de bienestar corporativo se han consolidado
como herramientas clave para mejorar la calidad de vida de los trabajadores y fortalecer el
funcionamiento de las organizaciones (Bezzina et al., 2024).

Programas de bienestar corporativo: los programas de bienestar corporativo son
iniciativas desarrolladas por las organizaciones con el objetivo de mejorar la salud, el bienestar
y la calidad de vida de sus trabajadores. Estos programas forman parte de las estrategias
modernas de gestion del talento humano y buscan crear entornos laborales mas saludables y
sostenibles.

Generalmente, estos programas incluyen intervenciones relacionadas con diferentes
dimensiones del bienestar, tales como la promocion de la actividad fisica, la educacién
nutricional, el manejo del estrés, la salud mental y el equilibrio entre la vida laboral y personal.

La evidencia cientifica reciente ha demostrado que las organizaciones que implementan
programas de bienestar corporativo tienden a experimentar beneficios significativos tanto a
nivel individual como organizacional. Entre estos beneficios se encuentran la reduccion del
ausentismo laboral, el aumento de la satisfaccién de los empleados, la mejora del clima
organizacional y el incremento del rendimiento laboral (Marin-Farrona et al., 2023).

Pausas activas: las pausas activas consisten en breves periodos de actividad fisica
gue se realizan durante la jornada laboral con el propésito de interrumpir los periodos

prolongados de sedentarismo y favorecer el bienestar de los trabajadores.
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Estas actividades suelen incluir ejercicios simples de movilidad articular, estiramientos,
movimientos de bajo impacto o ejercicios de activacion muscular que pueden realizarse en el
propio espacio de trabajo sin necesidad de equipamiento especializado. La duracion de estas
pausas suele oscilar entre cinco y diez minutos y pueden realizarse varias veces a lo largo de
la jornada laboral.

Diversos estudios han demostrado que la implementacién de pausas activas puede
generar beneficios importantes en el entorno laboral. Entre ellos se encuentran mejoras en la
concentracion, reduccion del estrés laboral y disminucion de molestias musculoesqueléticas
asociadas con el trabajo sedentario, especialmente en trabajadores de oficina (Zhang et al.,
2025).

El entorno laboral se ha consolidado como un espacio clave para la promocién de
estilos de vida activos. La incorporacion de programas de actividad fisica dentro de las politicas
organizacionales permite integrar la salud y el bienestar como componentes fundamentales del
funcionamiento institucional, generando beneficios tanto para los trabajadores como para las

organizaciones.
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5. Metodologia

5.1. Tipo deinvestigaciéon y enfoque

Este andlisis de investigacion se desarrolla bajo la forma de monografia, con un enfoque
cualitativo y un alcance descriptivo. El estudio esta basado en la revision y andlisis de
diferentes literaturas cientificas relacionadas con todo lo que tiene que ver con programas de
actividades fisicas utilizados en los entornos laborales.

La forma cualitativa se toma debido a que el objetivo primordial de la investigacion es
interpretar, analizar y comprender las tendencias identificadas en la implementacion cientifica
sobre la tematica, mas que realizar medidas o experimentos directos. Es por esto, que los
estudios cualitativos permiten mirar mas a fondo todos los fendmenos sociales a partir de un
analisis interpretativo de informacion que viene de diferentes fuentes documentales, lo cual
hace alun mas facil la comprension mas profunda del contexto y de las actividades presentes en
el campo de estudio (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2022).

Por otra parte, la investigacion muestra un alcance descriptivo, ya que lo que busca es
reconocer y organizar las principales tendencias, enfoques y estrategias asociadas con la
promocion de las actividades fisicas en el campo laboral a nivel global durante los Ultimos cinco
afios. Mediante este enfoque se pretende mostrar una detallada descripcion de los programas y
estrategias que han venido siendo utilizados por diferentes sectores empresariales con el fin de
mejorar la salud y el bienestar de los empleados.

Bajo este enfoque, el analisis se basa especialmente en los aspectos mas relevantes
como lo son los programas de actividades fisicas desarrollado en los espacios laborales, las
formas utilizadas para reducir el sedentarismo durante la jornada laboral, el uso de programas

de bienestar corporativos encaminados a la mejoria de la salud de los trabajadores, el uso de
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tecnologias digitales para fomentar estilos de vida activos y los beneficios reportados en
relacion con la salud fisica, la salud mental y la productividad laboral.

El estudio se desenvuelve por medio de una revision documental, lo cual se basa en la
recopilacién, organizacion y analisis critico de algunos estudios cientificos anteriormente
publicados. Este tipo de enfoque nos permite identificar patrones, perspectivas comunes y
tendencias emergentes incluidas en la literatura cientifica, ayudando a un entendimiento mas
amplio de todo lo estudiado.

5.2. Estrategia de busqueda y bases de datos

Con el objeto de buscar en diferentes literaturas cientificas mas relevantes sobre
programas de actividades fisicas en entornos laborales, se estructur6 una estrategia de
busqueda dirigida a buscar los estudios mas recientes en bases de datos académicas
reconocidos por su precision cientifica y su extensa base de datos en el area de la salud.

Las fuentes de informacion que mas se utilizaron para extraer todo el tema central
fueron PubMed, Scopus, Web of Science, SciencieDirect y SCIELO. Todas estas paginas
fueron escogidas especificamente por su importancia dentro de las comunidades cientificas y
por supuesto a la calidad y veracidad de las publicaciones registradas en las areas
relacionadas con todo lo que tiene que ver con la salud publica, seguridad y salud en el trabajo,
las actividades fisicas y todo lo relacionado con bienestar laboral. El uso de estas
informaciones me permitié garantizar la confiabilidad y el respaldo académico de todas las
fuentes consultadas.

La basqueda de datos se realizé por medio del uso de palabras claves en inglés y en
espafiol relacionadas con todo lo que tiene que ver con el tema de la investigacion. Dentro de
las palabras claves principales estan las siguientes palabras: workplace physical activity

programs, corporate wellness programs, occupational health promotion, sedentary behavior at
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work, physical activity interventions in workplaces, bienestar laboral, sedentarismo y actividades
fisicas.

Todas estas terminologias fueron utilizadas por medio del uso de operadores booleanos
como lo son AND y OR, lo que hizo posible aumentar o disminuir la busqueda de todos los
resultados obtenidos segun la necesidad del rastreo. El mayor ejemplo de blsqueda utilizada
fue: “workplace physical activity programs AND occupational health promotion”.

Todo esto con el objeto de examinar todas las tendencias mas recientes que tengan
gue ver con el desarrollo de los programas de actividades fisicas en el entorno laboral, la
investigacion se redujo a solamente a publicaciones cientificas relacionadas al periodo
comprendido entre los afios 2021 y 2026.

Con base a este enfoque de busqueda se logré identificar un grupo amplio de estudios
cientificos vinculados con todo el tema de la investigacion. Luego de esto, y después de aplicar
todos los criterios establecidos, fueron utilizados los 25 articulos académicos mas importantes
gue cumplian con las condiciones necesarias para hacer parte de este estudio realizado en
esta monografia.

5.3.  Criterios de inclusién y exclusion

Para asegurar la validez, calidad y coherencia de todo el tema y la informacién
analizada en esta investigacion, se determinaron criterios puntuales de inclusion y exclusion
gue guiaron todo el proceso de seleccién de los documentos revisados.

Como primera medida, se realizdé una definiciéon de los criterios de inclusion, los
cuales facilitaron la identificacion de los estudios cientificos que eran mas importantes para la
elaboracion de la investigacion. Es por esto que, se anexaron investigaciones publicadas entre
los aflos 2021 y 2026, con la finalidad de analizar las tendencias mas recientes y que estan

vinculadas con todos los programas de actividades fisicas en los entornos laborales.
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Se tuvieron en cuenta, todos los articulos los cuales su contenido estuviera
directamente ligados con la promocion de las actividades fisicas dentro del ambiente laboral.
Esto integra estudios que abordaran estrategias de intervencién, programas de bienestar
corporativo o iniciativas dirigidas a reducir el sedentarismo durante la jornada de trabajo.

Otro elemento clave fue que las publicaciones estuvieran registradas en bases de datos
académicas reconocidas, como lo son: PubMed, Scopus, Web of Science, ScienceDirect o
SciELO, la cual garantiza la veracidad y calidad de la metodologia y el rigor cientifico de las
referencias utilizadas. Asi mismo, se anexaron estudios disponibles en los idiomas espafiol e
inglés, por lo que estos idiomas retnen la mayor parte de la produccién cientifica internacional
en las areas de la seguridad y salud en el trabajo y la promocién de las actividades fisicas
laborales.

Adicional, se le dio mas importancia a las investigaciones que tuvieran resultados,
analisis o discusiones asociadas con los efectos de las actividades fisicas en la salud de los
empleados, el bienestar laboral y la evidencia del aumento de la productividad dentro de las
empresas.

A su vez, también se determinaron criterios de exclusion con el fin de eliminar todos
aquellos documentos que no se ajustaban con los requisitos necesarios para hacer parte del
estudio documental. Como primera medida, se excluyeron todos articulos publicados antes del
afio 2021, a causa de que el propédsito de este estudio es analizar las tendencias recientes en
los programas de actividad fisica en los entornos laborales durante los Ultimos cinco afios.

Se eliminaron investigaciones que no trataban de manera directa la promocién de las
actividades fisicas en los entornos laborales. Asi como, se rechazaron estudios encaminados a
un contexto de manera diferentes, entre ellos los programas de actividad fisica en entornos
escolares, comunitarios 0 deportivos, ya que no tienen nada que ver especificamente con el

entorno laboral o empresarial.
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Asi mismo, se eliminaron todos los estudios que no coincidian con publicaciones
cientificas revisadas por pares, como lo son las paginas webs informativas, blogs, articulos de
opinién, estudios institucionales sin respaldo académico o informes que no tuvieran un sustento
metodoldgico claro. Se tomo esta decision con el fin de poder garantizar la seriedad cientifica
de la informacion investigada.

Igualmente se eliminaron los articulos duplicados buscados en diferentes sistemas de
informacion, utilizando Unicamente una sola versiéon de los documentos para asi evitar la
recurrencia de toda la informacion que contiene el andlisis documental.

Por ultimo, se descartaron todos aquellos estudios que no tenian resultados importantes
relacionados con la salud de los empleados, con el bienestar laboral o con las estrategias
empresariales ligadas con las actividades fisicas, todo esto porque no aportaban nada
relevante y significativamente para el desarrollo del andlisis sugerido en la investigacion.

El uso de estos criterios permitio filtrar la informacidn encontrada y poder seleccionar
solamente los estudios que tenian evidencia adecuada para comprender las tendencias
globales en los programas de actividad fisica en los entornos laborales durante el periodo
2021-2026.

Finalmente, se descartaron aquellos estudios que no presentaban resultados relevantes
relacionados con la salud de los trabajadores, el bienestar laboral o las estrategias
organizacionales vinculadas con la actividad fisica, debido a que no aportaban informacién
significativa para el desarrollo del analisis planteado en la investigacion.

La aplicacién de estos criterios permitié depurar la informacién recopilada y seleccionar
Unicamente aquellos estudios que ofrecian evidencia pertinente para comprender las
tendencias globales en programas de actividad fisica en entornos laborales durante el periodo

2021-2026.
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5.4. Andlisis de datos (descripcion de la matriz)

Con el fin de analizar la informacion obtenida se utilizé6 como herramienta principal una
matriz de revision documental. Este instrumento permitio estructurar, clasificar y procesar de
forma sistematica todos los datos obtenidos a partir de los 25 articulos cientificos
seleccionados, permitiendo la identificacién de las tendencias, coincidencias y enfoques
presentes en la literatura cientifica asociada con los programas de actividades fisicas en los
entornos laborales.

La matriz fue realizada en hoja de célculo tipo Excel con la finalidad de sistematizar la
informacién mas importante de cada uno de los estudios y permitir su posterior analisis
diferencial. Los datos que se registraron en ella pertenecen a los diferentes elementos
descriptivos de cada uno de los articulos, como lo son el autor, el afio de su publicacion, el
titulo del estudio, la traduccion del titulo, el enlace de acceso al documento y el objetivo de la
investigacion. Estos componentes dieron pase para tener una vision mas general de las
propiedades mas relevantes de las investigaciones ya analizadas.

Por otra parte, la matriz dio como resultado diferentes categorias de analisis que fueron
descritas a partir de los temas mas repetitivos identificados plenamente en la literatura cientifica
sobre las actividades fisicas en el entorno laboral. Estas clasificaciones permitieron ordenar el
contenido de los estudios que se revisaron y reconocer los elementos mas investigados versus
con otros programas de promocion de las actividades fisicas dentro de las empresas.

Entre las categorias mas relevantes se encuentran la de los programas de actividades
fisicas en los lugares de trabajo, las pausas activas durante la jornada laboral, las acciones
para disminuir el habito sedentario, los programas de bienestar empresarial, la utilizacién de las
tecnologias digitales para fomentar la actividad fisica, los beneficios en la salud fisica y la salud
mental de los empleados, la relevancia en la productividad laboral y los métodos empresariales

encaminados a impulsar estilos de vida saludables.
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Todos y cada uno de los articulos fue analizado detalladamente y luego verificados
dentro de la matriz, documentando la presencia de estas categorias cuando el andlisis
comprendia algunos de estos factores. Este método permite identificar modelos comunes
dentro de todas las investigaciones, del mismo modo identifica las principales tendencias que
han sido resultantes a nivel global en los Gltimos afios en conexién con el uso de los programas
de actividades fisicas en el &mbito laboral.

Por lo tanto, esta matriz de revisiébn documental no solo sirvié para facilitar la estructura
sistémica de toda la informacién recolectada, adicional también se transformé en una
herramienta principal para los andlisis comparativos de los estudios escogidos. Con base a
este proceso fue posible poder analizar las tendencias principales en el resultado de programas
de actividades fisicas en el area laboral durante los periodos comprendidos entre los afios 2021
y 2026, las cuales son posteriormente analizadas y discutidas en los apartados
correspondientes de la presente monografia

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1BOPJZBBqps9svs2rUl Opsw A9Ky2dKZ/edit

?usp=sharing&ouid=116886911448420850855&rtpof=true&sd=true



https://docs.google.com/spreadsheets/d/1BOPJZBBqps9svs2rUI_Opsw_A9Ky2dKZ/edit?usp=sharing&ouid=116886911448420850855&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1BOPJZBBqps9svs2rUI_Opsw_A9Ky2dKZ/edit?usp=sharing&ouid=116886911448420850855&rtpof=true&sd=true

39

6. Resultados

En sintesis, se ha evidenciado que los programas de actividad fisica en los entornos
laborales se han ido transformando significativamente en los Ultimos afios como una
planificacion clave para el fortalecimiento salud y bienestar de los trabajadores. En este trabajo
se muestran los resultados organizados en funcion de 3 objetivos de esta investigacion:
estrategias e iniciativas implementadas, tendencias emergentes y variables organizacionales
gue condicionan el desarrollo.

6.1. Estrategias e iniciativas en programas de actividad fisica laboral

En respuesta al analisis de los estudios seleccionados, se identificaron cuatro
estrategias predominantes en la implementacién de programas de actividad fisica en entornos
laborales: pausas activas, programas estructurados de ejercicio, intervenciones orientadas a la
reduccién del sedentarismo y programas digitales o e-health.

6.1.1. Intervenciones para reducir el sedentarismo

Diversos estudios coinciden en que la reduccidn del comportamiento sedentario
constituye una de las principales estrategias en los entornos laborales contemporaneos. En
este sentido, Shrestha et al. (2021) evidencian que las intervenciones dirigidas a interrumpir el
tiempo prolongado en posicion sedente generan mejoras significativas en la salud de los
trabajadores. De igual manera, Chu et al. (2022) resalta que la aplicacion de cambios en el
proceso laboral, como son las pausas frecuentes y las reestructuraciones de tareas, lo cual
ayuda a minimizar los niveles de sedentarismo en los trabajadores de las oficinas.

Dentro de esta misma estructura, McDowell et al. (2021) indica que los trabajos desde
casa han aumentado los patrones de sedentarismo, por lo que se ha buscado la necesidad de

buscar tacticas mas especificas para su disminucién. Kallings (2021) manifiesta que el aumento
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de tiempo expuesto en sedestacion se asocia directamente con efectos negativos en la salud,
lo que refuerza la importancia de estas intervenciones dentro del entorno laboral.

De manera conjunta, estas evidencias indican que la disminucion del sedentarismo se
ha posicionado como un enfoque prioritario en la promocién de las actividades fisicas en las
organizaciones laborales.

6.1.2. Programas estructurados de ejercicio

Los programas organizados de ejercicio reflejan una de las guias mas sélidas y
organizadas dentro de los ambientes laborales. Marin-Farrona et al. (2023) indica que estos
tipos de programas ayudan en mejoras significativas en la salud fisica de los empleados de las
empresas, enfaticamente cuando se estructuran con planificacién y seguimiento.

Por su parte, Gawlik et al. (2023) refieren que estas acciones estan basadas en las
asistencias y coaching que ayudan a mejorar la adherencia de los trabajadores en las
actividades fisicas. En esta misma linea, Proper y van Oostrom (2022) destacan que los
programas estructurados de promocion de la salud abonan a la disminucion de los factores de
riesgo y al fortalecimiento del bienestar general.

Zhang et al. (2025) expresan que estos programas sistematizados guiados por
organizaciones tienen como resultado un impacto muy positivo tanto en la salud como en el
desempefio laboral. Todo esto permite establecer que todas estas acciones organizadas
constituyan una estrategia mas efectiva y mas sostenibles con el pasar del tiempo.

6.1.3. Pausas activas

En cuanto este punto la evidencia demuestra que ellas constituyen una oportunidad
accesible y de facil aplicacién en todos los entornos laborales. Barr-Anderson (2021) subraya
gue la inclusién de las actividades fisicas diariamente ayuda a elevar el mejoramiento de los

niveles de movimiento sin interrumpir la productividad laboral.
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Tang et al. (2022) prueban que las acciones intervenidas y autogestionadas, como lo
son las pausas activas, ayudan a mejorar la participacion de los empleados en los programas
de actividades fisicas. Al igual que Ramezani et al. (2022) recalca que todo este tipo de
estrategias favorecen a la disminucion del sedentarismo y a mejoria del bienestar general.

Es por esto, que las pausas activas se sitlan como una herramienta muy préactica la
cual facilita la implementacion de habitos saludables en la jornada laboral.

6.1.4. Programas digitales / e-health

Estos tipos de programas han servido como unas herramientas innovadoras que han
ayudado en la promocion de las actividades fisicas. Zhou et al. (2023) refieren que el uso de
este tipo de tecnologias son una herramienta claves para ayudar a la implementacion de las
actividades fisicas en los empleados sobre todo en la modalidad de teletrabajo.

Ayudando a complementar lo dicho antes, Wipfli et al. (2024) manifiesta a su vez que el
abordaje de la salud integral del empleado incluye el uso de herramientas tecnoldgicas para
mejorar las conexiones a todos los programas de bienestar. Por otro lado, la Organizacion
Mundial de la Salud (2022) indica la importancia de los programas digitales en la
implementacion de los estilos de vida vigentes a nivel mundial.

Todo esto como resultado de un cambio de los modelos las flexibles y mas adaptados
de las nuevas formas de trabajo.

6.2. Tendencias en programas de actividad fisica en entornos laborales

Conforme a las tendencias identificadas los estudios investigados establecieron 4
enfoques destacados reduccién del sedentarismo, bienestar integral, digitalizacion de los
programas entre actividad fisica y productividad

6.2.1. Reduccion del sedentarismo
La reduccién del sedentarismo se consolida como la tendencia mas importante en la

literatura. Thivel et al. (2022) sefialan que el comportamiento sedentario se asocia con multiples
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riesgos para la salud, lo que ha impulsado su abordaje como prioridad en los programas
laborales.

Asi como, Munir et al. (2022) evidencian que los trabajadores presentan altos niveles de
inactividad fisica, especialmente en entornos de oficina, lo que refuerza la necesidad de
intervenir en este comportamiento.

6.2.2. Bienestar integral (fisico y mental)

Otra tendencia importante es el enfoque hacia el bienestar integral. bezzina (2024)
recalca que en los programas de bienestar institucional afectan no solo la salud fisica, sino que
también afectan el bienestar psicol6gico de las personas que laboran en la organizacion.

en ese contexto, malik y Blake (2023) subrayan que las proposiciones de actividad fisica
ayudan a la gestion del estrés en la organizacién, mostrando un vinculo directo entre salud
mental y actividad fisica

6.2.3. Digitalizacion de los programas

La conversion digital de estos programas se ha consolidado en los ultimos afios. Zhou
et al. (2023) muestran que el conocimiento técnico favorece intervenciones en diferentes
ambitos laborales

De igual manera, McDowell et al. (2021) resalta que el teletrabajo ha fomentado el uso
de herramientas digitales para promover las actividades fisicas, lo que indica un cambio en las
dinAmicas empresariales.

6.2.4. Relacién entre actividad fisica y productividad

En resumen, los escritos muestran un vinculo entre la productividad y la actividad fisica.
Zhu et al. (2021) sefalan que los trabajadores fisicamente activos presentan mejores niveles
de rendimiento laboral.

De manera complementaria, Sui et al. (2022) destacan que la actividad fisica contribuye

a la reduccion del ausentismo y al mejoramiento del desempefio organizacional.
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6.3. Variables organizacionales en la implementacién de programas
En relacion con las variables organizacionales, los resultados evidencian que el
contexto institucional influye directamente en la efectividad de los programas de actividad fisica.
6.3.1. Cultura organizacional
La cultura organizacional se posiciona como un factor determinante. Hunter et al. (2022)
sefialan que los entornos laborales que promueven estilos de vida saludables facilitan la
adopcion de programas de actividad fisica.
Asimismo, Marin-Farrona et al. (2023) destacan que una cultura orientada al bienestar
favorece la sostenibilidad de las intervenciones.
6.3.2. Apoyo de la alta direccién
El apoyo de la alta direccion es otro factor clave. Proper y van Oostrom (2022)
evidencian que el respaldo institucional incrementa la efectividad de los programas de salud
laboral.
Al igual que, Wipfli et al. (2024) destacan que el liderazgo organizacional es
fundamental para la implementacion de estrategias de bienestar.
6.3.3. Tipo de trabajo (sedentario/remoto)
El tipo de trabajo condiciona significativamente los niveles de actividad fisica. McDowell
et al. (2021) evidencian que el teletrabajo incrementa el sedentarismo.
Asimismo, Kallings (2021) sefiala que los trabajos de oficina presentan mayores riesgos
asociados a la inactividad fisica.
6.3.4. Recursos e infraestructura
Finalmente, los recursos disponibles influyen en la implementacion de los programas.
Koepp et al. (2021) destacan gue la incorporacion de infraestructura como escritorios activos

favorece la actividad fisica.



En esta misma linea, Ramezani et al. (2022) evidencian que la disponibilidad de

recursos organizacionales facilita la ejecucién de intervenciones.
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7. Discusién

Los hallazgos obtenidos en la presente monografia permiten evidenciar que los
programas de actividad fisica en entornos laborales han experimentado una transformacion
significativa en los ultimos afios, pasando de intervenciones aisladas a enfoques mas
integrales, sistematicos y contextualizados dentro de la dinamica organizacional. Es por esto,
gue los resultados no solo ratifican la importancia de estas iniciativas, sino que también
permiten comparar diferentes posturas tedricas y experimentales en torno a su aplicacion,
alcance y efectividad.

En cuanto a los planes e iniciativas, se puede observar una clara coincidencia en el
andalisis respecto a la importancia de reducir el sedentarismo como eje central de intervencion.
Autores como Shrestha et al. (2021) y Chu et al. (2022) coinciden que las acciones guiadas a
interrumpir los lapsos prolongados de sedestacion generan beneficios importantes en la salud
de los empleados. No obstante, este punto de vista se complementa con lo planteado por
Kallings (2021), quien indica que la simple reduccion del tiempo sedentario no es suficiente si
no se combina con aumento en los niveles de las actividades fisicas. Estas desigualdades
recomiendan, que aungue las intervenciones sean pasivas como lo son las pausas activas o los
cambios de posicion son necesarios, no reemplazan la importancia de estrategias mas
organizadas.

A estas alturas, todos los programas organizados de ejercicios adquieren una
importante relevancia. Marin-Farrona et al. (2023) y Proper y van Oostrom (2022) destacan
eficacia en la mejora de los indicadores de salud, por lo que coincide con los resultados
esperados de Zhang et al. (2025), quienes destacan su impacto en el desempefio de un
ambiente laboral. Aunque, Gawlik et al. (2023) incorpora una matriz relevante al indicar que la

adherencia a estos programas depende en gran parte del acompafiamiento y de la motivacion,
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lo que coloca en evidencia que la efectividad no se fundamenta exclusivamente en el disefio
del programa, si no adicional a su ejecucion y su seguimiento.

Por otra parte, las pausas activas y los métodos de facil aplicacion muestran un doble
andlisis de la literatura. Mientras Barr-Anderson (2021) y Ramezani et al. (2022) destacan su
viabilidad y beneficios de inmediatos, otros estudios proponen que su impacto puede ser
limitado si no se unen dentro un analisis mas amplio de promocion de la salud. Esta paradoja
no invalida su utilidad, sino que fortalece la idea de que deben ser tenidas en cuenta como
parte de un sistema mas amplio de intervencion.

Respecto a los programas digitales o e-health, se observa un patrén de tendencia
creciente impulsada mayormente por los cambios en las modalidades de trabajo. Zhou et al.
(2023) destacan su poder para ampliar cobertura de las intervenciones, especialmente en las
areas de teletrabajo, mientras que la Organizacién Mundial de la Salud (2022) destaca su
protagonismo en la promocion global de las actividades fisicas. Aunque, Wipfli et al. (2024)
plantea que la integracion de las tecnologias debe ir de la mano con un enfoque netamente
integral que cumpla tanto con factores individuales como los empresariales, esquivando una
total dependencia de las herramientas digitales sin tener en cuenta su contexto.

Con referencia a las tendencias identificadas, la disminucién del sedentarismo se
antepone nuevamente como un factor transversal, lo que encaja con lo planteado por Thivel et
al. (2022) y Munir et al. (2022). Sin embargo, este estudio permite ir mas alla de esta
modalidad, evidenciando un avance significativo hacia el concepto de bienestar integral, por lo
cual las actividades fisicas se entrelazan con la de salud mental. De este modo, Bezzina (2024)
y Malik y Blake (2023) concuerdan que las intervenciones actuales no solo estan en la
busqueda de mejoras de la condicién fisica, sino también de disminuir el estrés y mejorar la

calidad de vida, lo que significa una evolucién en el paradigma de la salud laboral.
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Ademas, la digitalizacion en los programas refleja una adaptacion de las nuevas
practicas laborales, especialmente en la modalidad de teletrabajo. McDowell et al. (2021)
demuestran que esta forma ha aumentado los niveles de sedentarismo, lo que ha obligado a
reestructurar las estrategias tradicionales. En cambio, Zhou et al. (2023) resalta que la
tecnologia no solo responde a esta problematica, sino a una necesidad que va en aumento.

Por otra parte, el vinculo entre las actividades fisicas y la productividad han sido
considerablemente apoyada por la literatura. Zhu et al. (2021) y Sui et al. (2022) las cuales
indican que los empleados fisicamente activos presentan mejores niveles de desempefio, lo
gue fortalece la teoria de que las inversiones en los programas de actividades fisicas no solo
tienen beneficios en la salud, sino que adicional en términos empresariales. Este
descubrimiento resulta importante ya que se puede justificar estas iniciativas desde un angulo
mas estratégico y no Unicamente preventiva.

Por otro lado, las variables empresariales, los resultados demuestran que estan forman
una unidad importante en el éxito de estos programas. La cultura empresarial como lo indica
Hunter et al. (2022) y Marin-Farrona et al. (2023), opera como facilitador condicionante en la
adopcion de los habitos saludables. Es por esto que no es suficiente con aplicar programas si
las empresas no promocionan activamente estos comportamientos.

Para complementar, el apoyo de las altas direcciones se posiciona como un factor
clave. Proper y van Oastrom (2022) indican que el respaldo de las instituciones influye
directamente con la sostenibilidad de las intervenciones, mientras que Wipfli et al. (2024) le
brinda relevancia en el papel del liderazgo en la promocion de la salud laboral. Este acuerdo
refleja que las decisiones estratégicas a nivel empresarial tienen un impacto importante en la
efectividad de los programas.

A propésito del tipo de trabajo, los analisis son consistentes en sefalar que los

ambientes sedentarios y el teletrabajo representan un desafio importante. McDowell et al.
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(2021) y Kallings (2021) hacen hincapié que estas condiciones aumentan el riesgo de
inactividades fisicas, lo que fortalece la necesidad de disefiar intervenciones adaptadas a estas
situaciones laborales.

Por ultimo, los recursos y los cimientos disponibles condicionan la posibilidad de las
estrategias. Koepp et al. (2021) reflejan que la incorporacién de componentes como lo son los
escritorios activos puede ayudar en las actividades fisicas, mientras que Ramezani et al. (2022)
enfatiza en la importancia de adquirir recursos empresariales adecuados. Sin embargo, el
andlisis de la literatura indica también que la disponibilidad de los recursos no garantiza por si
solo el éxito de los programas saludables, si no se entrelazan con otros componentes como
son la cultura empresarial y el compromiso con la institucion.

Para terminar, la discusion permite implantar que los programas de actividades fisicas
en los entornos laborales deben ser tratados desde un punto de vista integral, en la que relinen
estrategias de intervencion, tendencias crecientes y variables empresariales.

Mas alla de la implementacién de las acciones aisladas, los resultados evidencian la
necesidad de construir modelos sostenibles que integren la actividad fisica como parte de la
cultura organizacional, respondiendo a las nuevas dinamicas del trabajo y a las necesidades

reales de los trabajadores.
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8. Conclusién

A partir del proceso de revision y andlisis de la literatura cientifica desarrollada en esta
monografia, se puede afirmar que los programas de actividad fisica en entornos laborales han
dejado de ser intervenciones aisladas para consolidarse como componentes estratégicos
dentro de la gestion de la salud organizacional. Esta variacién no solo responde a la creciente
evidencia sobre los efectos negativos del sedentarismo, sino también a la necesidad de las
empresas de ajustarse a nuevas practicas laborales caracterizadas por la digitalizacién, el
trabajo remoto y el incremento de las demandas cognitivas.

Teniendo en cuenta la planificacién y la propuesta identificada, se determina que la
disminucion del sedentarismo se favorece como el motor articulado de la gran mayoria de las
operaciones actuales. Aun asi, el analisis permite entender que los hechos focalizados
exclusivamente en la interrupcién del tiempo sedentario dan como respuesta a resultados
ineficientes si estos no se complementan con otras propuestas y estrategias formadas que
promocionen las actividades fisicas de manera constante. Dicho esto, las proyecciones
estructuradas del ejercicio consiguen un valor importante, en la medida que le permiten
organizar, monitorear y evaluar la integracion de los empleados, promoviendo resultados mas
compactos en términos de salud.

Al igual, que las pausas activas se posicionan como una planificacién funcional dentro
de la jornada laboral, especificamente por la fase de implementacion y costos reducidos. Es
importante aclarar que su impacto depende de una socializacién de un modelo mas extenso de
intervencidn, lo que conlleva que no deben ser tenidas en cuenta como una solucioén Gnica sino
a su vez como un elemento dentro de un sistema mas complejo en la promocién de la salud.

Siguiendo esta logica los programas digitales o e-health aparecen como una solucién directa de
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las transformaciones el mundo laboral, dejando ampliar la cobertura de las participaciones y
adaptandolas a contextos donde la labor presencial ya no es lo primero.

En cuanto a las tendencias, los resultados evidencian un cambio claro hacia el enfoque
aun mas integral de la salud laboral. Las actividades fisicas dejan de ser comprendidas
Unicamente como un medio para prevenir enfermedades, y se convierten en una pieza
fundamental en la implementacién de programas de bienestar integral para el trabajador. Este
cambio tiene como objetivo reconocer la corta relacion entre la salud fisica y la salud mental, tal
como la influencia que ambas proporciones tienen sobre el desempefio laboral.

Dado este panorama, la digitalizacion de los programas no solo representa una moda
tecnoldgica, sino también una transformacién en la forma en que reprimen y se accionan las
intervenciones en salud. La inclusion de herramientas digitales ayuda a una mayor flexibilidad,
personalizacion y alcances. Como resultado especialmente en los campos del teletrabajo.
Aunque este avance también formula el desafio de garantizar la unién de los empleados y
evitar que la tecnologia sustituya la obra de mano humana en las intervenciones.

En otra medida, la relacion entre las actividades fisicas y la productividad se fortalecen
como uno de los resultados mas importante de esta investigacion. Los resultados permiten
indicar que los empleados que participen en programas de actividades fisicas no solo muestran
mejores indices en su salud sino también un mayor rendimiento en el campo laboral, lo que se
traduce en beneficios tanto para el empleado como para la empresa. Este resultado solo
demuestra la necesidad y la importancia de que las organizaciones le den un valor agregado a
la inversién estratégica y no solo como una accion complementaria.

En cuanto a las variables organizacionales, se puntualizan que estas forman un
elemento muy importante en el éxito o en el fracaso de los programas de actividades fisicas. La
cultura empresarial emerge como un eje central, en la proporcién en la que se define el grado

de aceptacion, participacion y sostenibilidad de todas las iniciativas. Las empresas que incluyen
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la promocion de la salud dentro de sus valores institucionales logran una mayor apropiacion por
parte de los trabajadores.

Igualmente, el apoyo de la alta gerencia se determina como una pieza clave para
garantizar la continuidad de los programas. Las muestras sugieren que cuando hay
compromiso a nivel directivo, se facilitan la distribucion de los recursos, la ejecucion de las
politicas de bienestar y el fomento de ambientes favorables para las actividades fisicas. En
comparacion, a la ausencia de este apoyo que limita significativamente el alcance de las
intervenciones.

Los diferentes tipos de trabajo, en especial los de modo sedentarios o de teletrabajo,
representan otro factor critico. Las cualidades propias de estos ambientes favorecen a la
inactividad fisica, por lo que aumentan la necesidad de planear estrategias puntuales que se
adapten a estas condiciones. Es por esto que no es posible plantear soluciones de manera
estandar, mas bien se necesita un entendimiento contextualizado de las dinamicas laborales.

A fin de cuentas, los recursos y las infraestructuras que estan disponibles repercuten
directamente en la viabilidad de los programas de actividades fisicas, aunque su presencia por
si sola no es garantia de que los resultados sean del todo positivos. Es de suma importancia
gue estos recursos se complementen con una adecuada planificacion, con una cultura
empresarial favorable y un liderazgo comprometido.

Es por esto, por lo que basicamente esta investigacion permite indicar que la promocion
de las actividades fisicas en el &mbito laboral debe de ser observadas desde una perspectiva
sistémica, en la que impactan factores individuales, empresariales y tecnolégicos. La eficacia
de los programas no se basa solo en las estrategias utilizadas, sino que adicional en la
capacidad de las empresas para incluirlas dentro de sus estructura, cultura y dindmica laboral.

Por ultimo, el principal aporte que deja esta monografia se basa en evidenciar que las

actividades fisicas en el trabajo no deben ser vistas como una intervencion aislada, sino mas



bien como un componente esencial de la seguridad y salud en el trabajo, con implicaciones

directas en el bienestar de los trabajadores y en la sostenibilidad de las organizaciones.
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Anexo 1

A continuacion, se presenta el link de acceso de la matriz metodolégica:

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1BOPJZBBqps9svs2rUl Opsw_ A9Ky2dKZ/edit

?usp=sharing&ouid=116886911448420850855&rtpof=true&sd=true



https://docs.google.com/spreadsheets/d/1BOPJZBBqps9svs2rUI_Opsw_A9Ky2dKZ/edit?usp=sharing&ouid=116886911448420850855&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1BOPJZBBqps9svs2rUI_Opsw_A9Ky2dKZ/edit?usp=sharing&ouid=116886911448420850855&rtpof=true&sd=true
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