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RESUMEN 

Introducción: La neurociencia integralmente se combina en la actualidad con la 

psicología cognitiva, al pretender entender la complejidad del funcionamiento 

mental y su papel en la conducta. En función de lo anterior, desde la actividad física 

para la salud se pudiera intervenir para mejorar procesos psicosociales, como la 

disminución de la ansiedad. 

Objetivo: valorar los efectos de las pausas activas en la ansiedad moderada de 

emprendedores del Cantón Guano. 

Métodos: Investigación descriptiva/explicativa de orden correlacional. Se estudian 

a 56 emprendedores del Cantón Gano (25 hombres y 26 mujeres; Rango Etario: 50-

60años), y se implementa un grupo de pausas activas tres veces por semana con 
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10 min de duración. Se aplica el Test de Beck en dos momentos de implementada 

la propuesta de intervención.Todos los sujetos estudiados presentaron 

previamente un nivel moderado de ansiedad (≈27puntos) como criterio de 

inclusión. 

Resultados: El postest evidenció una disminución promedio en el puntaje de 

ansiedad (≈21puntos), siendo significativamente diferentes a favor del postest 

(p=0.000), con 51 sujetos con rango negativo, 3 positivos y 2 empates. 

Conclusiones: Las pausas activas como parte práctica de un proceso de 

neurociencias aplicadas, puede contribuir a una disminución de la ansiedad en 

emprendedores. Existe la necesidad de establecer investigaciones experimentales, 

valorando los efectos en grupos independientes, y en otros rangos etarios. 

Palabras clave: Neurociencia; Pausas Activas; Estilo de vida; Emprendedores  

 

ABSTRACT 

Introduction: Neuroscience is currently combined comprehensively with cognitive 

psychology, seeking to understand the complexity of mental functioning and its 

behavior role. Based on the above, physical activity for health could intervene to 

improve psychosocial processes, such as reducing anxiety. 

Objective: to assess the effects of active breaks on the moderate anxiety of 

entrepreneurs in the Guano Canton. 

Methods: Descriptive/explanatory correlational research. 56 entrepreneurs from 

Gano Canton are studied (25 men and 26 women; Age Range: 50-60 years), and an 

active breaks group are implemented three times a week lasting 10 minutes. The 

Beck Test is applied in two moments after the intervention proposal is 

implemented. All the subjects studied previously presented ananxiety moderate 

level (≈27 points) as an inclusion criterion. 



Revista Cubana de Investigaciones Biomédicas 2024;43:e3301 

 Esta obra está bajo una licencia: https://creativecomons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.es_ES 
 
 
 

Results: The posttest showed an average decrease in the anxiety score 

(≈21points), being significantly different in the posttest favor (p=0.000), with 51 

subjects with a negative rank, 3 positive and 2 ties. 

Conclusions: Active breaks as a practical part of an applied neuroscience process 

can contribute to a decrease in anxiety in entrepreneurs. There is a need to 

establish experimental research, evaluating the effects in independent groups, and 

in other age ranges. 

Keyword: Neuroscience; Active breaks; Lifestyle; Entrepreneurs 

 

 

Recibido: 14/11/2023 

Aceptado: 21/01/2024 

 

 

Introducción 

El estudio de la biología cerebral abarca numerosas ciencias que se aplican 

integralmente en busca de mejorar diversos procesos relacionados,(1) que incluye 

desde perspectivas morfológicas, bioquímicas, y hasta conductuales y cognitivas; 

aunque en los últimos años la neurociencia se combina con la psicología para crear 

neurociencia cognitiva,(2,3) tratando de entender el cerebro y la conciencia; por lo 

cual, sirve de apoyo a la psicología con el propósito de entender la complejidad del 

funcionamiento mental y su papel en la conducta. 

Dentro de las diversas ciencias aplicadas a la estabilidad psicosocial se encuentra 

la actividad física para la salud,(4-8) la cual contribuye a la prevención y control de 

enfermedades no transmisibles,(9-12) que incluye el plano psicológico al intervenir 

en procesos tales como la ansiedad, la depresión, la autoestima y el estrés,(13-16) 
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entre otros, contribuyendo significativamente al incremento de la calidad de 

vida.(17-20) 

La ansiedad se considera una fobia o preocupación intensa y normalmente 

excesiva, generando tensión física y otros síntomas de tipo conductual y 

cognitivo.(21) Como parte de los procesos de intervención con actividad física 

especializada, se encuentra su aplicabilidad a procesos de ansiedad en sujetos de 

diferentes rangos etarios,(15,22,23) sirviendo como moderador y alternativa de 

intervención sobre la ansiedad. 

La literatura sobre ciencias de la actividad física aplicada, especifica tratamientos 

con estímulos físicos y estrategias y métodos diversos,(24,25) donde se evidencia 

para sujetos de la tercera edad aumentos significativos en la escala “ausente” 

(ansiedad), según se establece en Mera y otros,(15) al aplicar un grupo no 

especificado de actividades físico-recreativas con dos sesiones semanales de 90 

minutos. Por otra parte, en estudiantes universitarios Morales-Beltrán y otros(22) 

evidencian los efectos positivos de la actividad física para moderar el impacto en 

la ansiedad provocado por el Covid-19 en la comunidad universitaria, efectos que 

pudieran acrecentarse de existir previamente un escenario desencadenante de 

estados de ansiedad como lo fue el Covid-19, pero que en sujetos con una 

condición física aceptable y previa podría revestir un porcentaje significativo de los 

efectos negativos de la ansiedad, tal y como se específica en Dun y otros(19) en 

adultos jóvenes. 

Mientras que, para niños y jóvenes, Carter y otros(26) al realizar una revisión 

sistemática, demuestra que los autores consultados evidencian por norma una 

mejora moderada en el estado de ansiedad, en comparación con ninguna 

intervención, descubriendo que la actividad física produce efectos 

significativamente superiores sobre el estado de ansiedad en comparación con 

grupos controlados por tiempo y atención. 
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Sin embargo, la forma de aplicar estímulo físico varia notablemente en cada 

proceso de intervención, en algunas investigaciones el estímulo fundamental se 

establece en actividades físico-recreativas de índole motivacional y adaptada a las 

necesidades y posibilidades del entorno de formación,(15,17) mientras que en otras 

investigaciones se establecen estímulos ligeros en el propio puesto laboral.(14) 

Todas las actividades físicas implementadas se basaron enestudios previos de las 

motivaciones de la muestra a intervenir,(28,29) para lograr mejores efectos positivos 

en tiempo y efectividad. 

Por otra parte, existen sectores de la población que no disponen del suficiente 

tiempo para inscribirse y participar activamente en programas de actividad física 

especializada, atendiendo a las desigualdades de índole social, geográficos, 

demográficos y sus interacciones, tal como se afirma enSalvador-Ballesteros y 

otros.(30) Sin embargo, dentro del gran cúmulo de actividades física especializadas, 

las pausas activas pueden ser una alternativa eficiente para aquellos sectores que 

requieren una permanencia constante en su puesto laboral, como es el caso de los 

centros de alimentación y venta de ropas, entre otros, conocidos en la República 

del Ecuador como emprendimientos o emprendedores.(31) 

Se entiende por pausas activas sesiones de estímulos físicos desarrollados en el 

entorno laboral, los cuales incluyen adaptación física cardiovascular, flexibilidad y 

estiramientos, fortalecimientos musculares o trabajo específico de fuerza, cuyo 

propósito es adaptarse a las particularidades del trabajo profesional en función de 

mejorar la adaptación al trabajo, facilitando una recuperación psicofísica del 

organismo como parte de su jornada laboral.(32) 

En la literatura nacional consultada, algunos autores han realizado investigaciones 

de consultas sistemáticas sobre pausas activas en trabajadores de diversos 

sectores de la población, como es el caso del sector privado y público jurídico, así 

como la población general,(33,34)especificando en Cazar y otros(35) la falta en el 
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sentido práctico de pausas activas y conocimiento preventivo en trabajadores 

ecuatorianos. 

En tal sentido, se hace necesario como parte del proceso de intervención de las 

neurociencias, desde las perspectivas prácticas de la actividad física 

especializada, establecer un proceso de intervención con pausas activas a un 

grupo de emprendedores del Cantón Guano, valorando los efectos en la ansiedad 

moderada como parte del proceso de mejoramiento de la calidad de vida de la 

población ecuatoriana.  

 

Métodos 

Participantes 

La investigación se enmarca en un estudio de tipo descriptivo/explicativo de orden 

correlacional, seleccionando bajo un muestreo intensional no probabilístico a 56 

emprendedores del Cantón Guano, enChimborazo, República del Ecuador (27 

hombres y 29 mujeres), los cuales deben cumplir los siguientes criterios de 

inclusión: a) Presentar ansiedad nivel moderado según el Test de Ansiedad de 

Beck;(38) c) Pertenecer al Cantón mencionado con un rango etario entre 50-60 años; 

d) Participación en al menos el 93 % del programa de intervención por 8 meses 

(Febrero-Octubre 2023); e) No presentar lesiones u otras causas que limiten los 

resultados del proceso de intervención; f) Tener una jornada laboral de 8 horas, 6 

días a la semana; g) Firma de un consentimiento informado. 

Las evaluaciones de interés fueron registradas y procesadas por dos profesionales 

altamente calificados, con competencias en psicomotricidad y metrología de la 

actividad física y el deporte. Igualmente se empleó dos evaluadores expertos 

independientes para constatar el índice de confiabilidad en los registros de los 

resultados del test de ansiedad.  

Instrumentos y procedimientos 
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Para la determinación de los índices de ansiedad se aplicó el Inventario de 

Ansiedad de Beck o Test de Beck,(38) en dos momentos de implementada la 

propuesta de intervención (00-21 puntos-Ansiedad Muy Baja; 22-35 puntos-

Ansiedad Moderada; ≥36 puntos-Ansiedad Severa), en un primer momento para 

cumplimentar el inciso a de los criterios de inclusión, excluyendo a todos sujetos 

que presente niveles diferentes al planteado (Nivel de Ansiedad Moderada: 22-35 

puntos), y en su segundo momento para establecer sí existe diferencias 

significativas al comparar los resultados antes y después de implementada la 

intervención con pausas activas. 

El programa de pausas activas se rige por la estrategia metodológica de Benavides 

y otros,(37) presente en la tabla 1 de su investigación, las cuales incluyen pausas 

activas con ejercicios de movilidad articular, flexibilidad y relajación, y respiración. 

Se incluyeron para la presente investigación ejercicios de fuerza para el tren 

superior, inferior y tronco. Previamente a los sujetos implicados en la investigación 

se les brindo una asesoría sobre cómo realizar los ejercicios, y una visita dos veces 

por semana para constatar la utilización de los ejercicios y su efectividad motriz, 

utilizando profesores del Área de Actividad Física y Deportes de la Escuela Superior 

Politécnica de Chimborazo, realizando una entrevista en cada visita, donde los 

temas entrevistados se relacionan con el tiempo y utilización de los ejercicios 

recomendados, incluyendo aclaraciones metodológicas para la realización óptima 

del ejercicio físico, o cualquier particularidad o dudas que surjan en el proceso de 

intervención. 

La aplicación de las pausas activas se realizará tres veces por semana, con una 

duración de 10min, preferentemente a la mitad de la jornada laboral de 8 horas. En 

la investigación se manifestó el respeto total a la privacidad de los datos 

personales de los emprendedores del Cantón Guano, y al respecto de La 
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Declaración de Helsinki, en cuanto a la regulación ética de la investigación en seres 

humanos. 

Procesamiento estadístico 

Se empleo Microsoft Excel 2021 para la tabulación y recolección de los datos 

primarios, que incluyó un diseño propio con funciones preestablecidas que 

sirvieron para procesar la encuesta aplicada en el Test de Beck. Por otra parte, se 

empleó el SPSS v25 para la comparación de los datos recolectados, que incluye el 

Krippendorff’s Alpha como medida para demostrar el índice de confiabilidad 

Inter/observación, la Prueba de normalidad de Kolmogorov-Smirnov, determinando 

la no existencia de normalidad en la distribución de los datos; por lo cual, se 

empleará la Prueba de los Rangos con Signos de Wilcoxon (p≤0.05) para dos 

muestras relacionadas. 

 

 

Resultados 

Una vez registrada la información de interés con el Test de Beck, la evaluación de 

los registros en el pretest y el postest fue satisfactoria (α=0.8265), según la Prueba 

de concordancia de Krippendorff’s Alpha, indicativo de un índice de confiabilidad 

Inter/observador alto. 

La Tabla 1 evidencia los resultados recolectados en los dos momentos de aplicado 

el Test de Beck (Pretest y Postest), antes y después de implementado el proceso 

de intervención con pausas activas. El pretest evidencia que todos los sujetos 

estudiadostenían un nivel de ansiedad Moderado (27,38; ≈27puntos), con una 

puntuación entre 22-35 puntos, mientras que la media como parte del postests de 

estableció en 21,43 (≈21puntos), para un nivel Bajo de Ansiedad.  
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Tabla 1- Resultados con el Test de Beck 

No Pretest Nivel Postest Nivel 

1 23 Moderado 19 Muy Baja 

2 25 Moderado 21 Muy Baja 

3 24 Moderado 19 Muy Baja 

4 29 Moderado 22 Moderada 

5 28 Moderado 23 Moderada 

6 30 Moderado 21 Muy Baja 

7 30 Moderado 23 Moderada 

8 34 Moderado 24 Moderada 

9 28 Moderado 18 Muy Baja 

10 27 Moderado 20 Muy Baja 

11 22 Moderado 15 Muy Baja 

12 26 Moderado 21 Muy Baja 

13 22 Moderado 18 Muy Baja 

14 29 Moderado 18 Muy Baja 

15 23 Moderado 23 Moderada 

16 31 Moderado 21 Muy Baja 

17 30 Moderado 22 Moderada 

18 34 Moderado 25 Moderada 

19 25 Moderado 17 Muy Baja 

20 24 Moderado 15 Muy Baja 

21 22 Moderado 15 Muy Baja 

22 23 Moderado 17 Muy Baja 

23 29 Moderado 18 Muy Baja 

24 28 Moderado 27 Moderada 

25 26 Moderado 22 Moderada 

26 32 Moderado 31 Moderada 

27 31 Moderado 29 Moderada 

28 24 Moderado 18 Muy Baja 

29 29 Moderado 19 Muy Baja 

30 28 Moderado 18 Muy Baja 

31 26 Moderado 18 Muy Baja 

32 27 Moderado 21 Muy Baja 
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33 24 Moderado 21 Muy Baja 

34 22 Moderado 15 Muy Baja 

35 23 Moderado 16 Muy Baja 

36 32 Moderado 33 Moderada 

37 26 Moderado 21 Muy Baja 

38 28 Moderado 20 Muy Baja 

39 22 Moderado 15 Muy Baja 

40 26 Moderado 16 Muy Baja 

41 23 Moderado 19 Muy Baja 

42 28 Moderado 27 Moderada 

43 29 Moderado 30 Moderada 

44 25 Moderado 21 Muy Baja 

45 27 Moderado 21 Muy Baja 

46 24 Moderado 20 Muy Baja 

47 23 Moderado 20 Muy Baja 

48 29 Moderado 20 Muy Baja 

49 31 Moderado 19 Muy Baja 

50 30 Moderado 21 Muy Baja 

51 34 Moderado 33 Moderada 

52 32 Moderado 31 Moderada 

53 33 Moderado 21 Muy Baja 

54 33 Moderado 21 Muy Baja 

55 31 Moderado 31 Moderada 

56 29 Moderado 30 Moderada 

Media 27,38 Moderado 21,43 Baja 

 

Al comparar el puntaje obtenido con el Test de Beck (Tabla 2), la Prueba de los 

Rangos con Signos de Wilcoxon determinó la existencia de diferencias 

significativas a favor del postest (p=0.000), con 51 rangos negativos de 56 

posibles, indicativo de que la mayor parte de los participantes mejoraron sus 

indicados de ansiedad una vez cumplimentado el proceso de intervención con 

pausas activas en sus puestos laborales. 
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Tabla 2- Prueba de los Rangos con Signos de Wilcoxon 

Rangos 

 N Rango promedio Suma de rangos 

Postest - Pretest Rangos negativos 51a 28,85 1471,50 

Rangos positivos 3b 4,50 13,50 

Empates 2c   

Total 56   

a. Postest < Pretest 

b. Postest > Pretest 

c. Postest = Pretest 

 

Estadísticos de pruebaa 

 Postest - Pretest 

Z -6,286b 

Sig. asintótica(bilateral) ,000 

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon 

b. Se basa en rangos positivos. 

 

Discusión 

La presente investigación tiene como propósito valorar los efectos de las pausas 

activas en la ansiedad moderada de emprendedores del Cantón Guano, 

implementando un plan de pausas activas en horario laboral, y determinando una 

disminución significativa de la ansiedad a un nivel promedio de Muy Baja, en el 

67.86 % de los casos (38 sujetos de 56 posibles), mientras que en otros 13 

emprendedores (25 % adicional) cualitativamente no disminuyeron su nivel de 

ansiedad, pero cuantitativamente obtuvieron un puntaje inferior que el establecido 

en el pretest; por lo cual se considera un avance a tener en cuenta relacionado con 

una ligera disminución de los índices de ansiedad.  

Los resultados están en concordancia con la literatura consultada, donde en otros 

procesos de intervención con actividades físicas, como las de tipo físico-
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recreativas, evidencian mejoras significativas en el 83 % de la muestra estudiada, 

para indicadores de ansiedad en 30 estudiantes de bachillerato (ambos géneros) 

sometidos a un programa por ocho semanas.(27) También, Mera y otros,(15) a través 

de actividades físico-recreativas, intervinieron en 18 adultos mayores de ambos 

géneros, donde el test Hamilton que valora depresión y ansiedad, en conjunto con 

los estadígrafos pertinentes, evidencian disminuciones significativas del indicador 

de ansiedad (p=0.0408), mientras que, con la práctica de Aikido, Hidalgo y otros(23) 

implementan un plan de estímulo físico a través de artes marciales en estudiantes 

universitarios sin experiencia previa, que con un diseño cuasi-experimental 

demuestra tamaños de efectos significativos y de magnitud moderada en una 

intervención de 11 semanas, justificando estudios de seguimiento. 

Igualmente, para el rango etario vinculado a los estudios universitarios, y luego del 

impacto en la salud mental por la pandemia de Covid-19, Morales-Beltrán y otros(22) 

evidencian el efecto moderador de la Actividad Física sobre los niveles de 

ansiedad, estudiando una muestra representativa de un promedio de edad de 19,97 

± 2,92 años. Sin embargo, en la literatura consultada, con énfasis en la literatura 

nacional, no se ha evidenciado investigaciones con pausas activas y sus efectos 

moderadores sobre los niveles de ansiedad como estrategia de intervención 

neurocientífica, existiendo la necesidad de ampliar la investigación a otros rangos 

etarios, una muestra mayor de sujetos, y la conversión de la investigación a tipo 

experimental, con vistas a generalizar los resultados. 

En tal sentido, la fortaleza esencial de la presente investigación es su originalidad 

como estudio previo para investigaciones con mejor método científico a 

implementar, sirviendo de fuente teórica y metodológica para nuevos estudios 

nacionales e internacionales. Sin embargo, las limitantes fundamentales se 

relacionan con la necesidad de realizar estudios con muestras representativas, 

conformar grupos independientes, y valorar los efectos de las pausas activas en 
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otros rangos etarios, así como especificar los efectos por género, lo cuales podrían 

variar las influencias de propuestas de intervención con la presentada en el 

estudio. 

Consideraciones finales 

Atendiendo a los resultados obtenidos en la presente investigación, y como parte 

de la intervención desde las neurociencias, las pausas activas pueden contribuir a 

disminuir los indicadores de ansiedad poblacional, que incluyen a emprendedores 

del Cantón Guano. Como acciones prospectivas, es necesario establecer a corto 

plazo una investigación de tipo experimental, comparando con al menos un grupo 

control los efectos de la actividad física especializada con pausas activas en sus 

contenidos, y comparar los resultados con otros rangos etarios, valorando las 

posibles variaciones según la madurez biológica del sujeto a estudiar.  
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