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PROLOGO

Justificacion de la obra

En las ultimas décadas, la escolarizacion, y, en general, los
contextos educativos y formativos, ha ido acompanada de una
progresiva reduccion del movimiento cotidiano. La organiza-
cion tradicional del aula (tiempos largos de atencion sostenida,
tareas principalmente sedentarias, desplazamientos minimos y
permanencia prolongada en la silla) configura un entorno que,
aun siendo funcional para determinados objetivos didacticos,
no siempre es coherente con las necesidades biolégicas, cogni-
tivas y socioemocionales del alumnado.

El cuerpo no es un “acompanante” del aprendizaje: es una
de sus condiciones. Desde una perspectiva biopsicosocial, el
movimiento actiia como un regulador primario de la activacién,
laatenciény el estado de animo;y, por tanto, incide en variables
escolares tan relevantes como la autorregulacién, la conducta
en clase, ladisposicién alatareay el climadel aula. En este con-
texto, los descansos activos y los microejercicios se proponen
no como una moda metodolégica, sino como una intervencioén
de bajo coste, alta escalabilidad y potencial impacto, destinada
a armonizar la exigencia académica con la higiene postural, la
salud y el rendimiento cognitivo en las distintas etapas educati-
vas.

La presente obra nace con un propésito doble:

1. fundamentar con rigor cientifico por qué el movimiento
breve y planificado dentro del aula puede mejorar el bie-
nestar y las condiciones de aprendizaje; y

2. operativizar esa evidencia en propuestas concretas, rea-
listas y adaptables a diferentes etapas y materias, de
modo que el docente disponga de una herramienta apli-
cable en su practica diaria.
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Relevancia educativa, social y sanitaria

La escuela constituye un espacio privilegiado para la equi-
dad en salud: llega a practicamente toda la poblacién infantil y
adolescente, incluidos aquellos grupos con menos oportunida-
des de acceso a actividades fisico-deportivas fuera del horario
lectivo. Sin embargo, esta logica se extiende también a la educa-
ciéon superior, donde el sedentarismo académico representa un
desafio creciente. Por ello, la incorporacion de pausas activas y
microejercicios posee una dimension que excede lo metodolé-
gico: se sitla en el cruce entre politicas de salud publica, calidad
educativa y prevencion.

En el plano sanitario, existe consenso en que la actividad
fisica regular contribuye al desarrollo saludable, mientras que
el exceso de sedentarismo se asocia con riesgos cardiometabd-
licos, problemas musculoesqueléticos y peor bienestar. Sin em-
bargo, el problema no se limita a “hacer mas ejercicio”: también
importainterrumpir periodos prolongados de inmovilidad. En el
ambito educativo, donde los tiempos sentados pueden ser ele-
vados tanto en etapas escolares como universitarias, la intro-
duccién sistematica de microinterrupciones activas se plantea
como un mecanismo sencillo para reducir la carga sedentariay
mejorar la funcionalidad diaria del alumnado.

En el plano educativo, la atencién y el aprendizaje no son
estados permanentes: fluctian en funcién de la fatiga, la moti-
vacion, la dificultad de la tarea y el contexto. La evidencia acu-
mulada sugiere que periodos breves de actividad fisica pueden
favorecer procesos como la vigilancia atencional, la velocidad
de procesamiento y el control inhibitorio, componentes espe-
cialmente relevantes en el desempeno escolar alo largo de todo
el recorrido educativo. Ademas, cuando estas pausas se inte-
gran con sensibilidad pedagodgica, pueden contribuir a la convi-
vencia (canalizacion de inquietud motriz, reduccion de tension
grupal) y a la inclusién (opciones de participacién variadas,
adaptacién de intensidad, regulacién emocional).
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En el plano social, un centro educativo que incorpora mo-
vimiento de manera planificada transmite un mensaje potente:
aprender implica también cuidar el cuerpo, regular emociones y
sostener habitos saludables. Esto se alinea con enfoques con-
temporaneos de educacioén integral, donde el bienestar no es un
“extra”, sino un requisito para aprender de forma sostenible.
Este planteamiento resulta igualmente relevante en la forma-
ciéon universitariay en la preparacion de futuros profesionales,
especialmente en ambitos educativos y de salud.

Alcance y publico destinatario

Este libro esta dirigido principalmente a:

Docentes de Educacion Infantil, Primaria y Secunda-
ria, que buscan estrategias aplicables en el aula ordi-
naria sin depender de material especifico ni grandes
cambios organizativos.

Equipos directivos y coordinaciones pedagdgicas, in-
teresados en programas de centro vinculados a salud,
convivenciay rendimiento.

Profesionales de orientacién, PT/AL y especialistas en
inclusién, que requieren recursos ajustables a diversi-
dad funcional, TDAH, dificultades de autorregulacién
y heterogeneidad motriz.

Estudiantes universitarios y formadores del profeso-
rado, para quienes resulta Gtil una sintesis fundamen-
taday operativa.

Profesorado universitario y profesionales de las cien-
cias de la salud, interesados en integrar el movimiento
como herramienta de regulacién, aprendizaje y pro-
mocién del bienestar en sus contextos de interven-
cion.

La obra adopta un enfoque interdisciplinar: combina edu-
cacion, ciencias del ejercicio, neurociencia aplicada al aprendi-
zaje y salud en contextos educativos y formativos diversos. Se
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prioriza una légica de intervencion realista: propuestas breves
(1-5 minutos), flexibles, con alternativas de baja intensidad, y
criterios claros de seguridad, adaptaciéon y evaluacion.

Estructuray uso recomendado

El libro se organiza en cinco partes: fundamentos, tipolo-
gias y principios de integracién, propuestas practicas por mo-
mentos/materias/etapas, implementacién-evaluacién y pers-
pectivas futuras. Aunque puede leerse de forma lineal, se reco-
mienda:

1. leer la base teodrica para comprender el “por qué” y el
“como” fisiopedagogico;

2. seleccionar después las propuestas practicas mas cohe-
rentes con el estilo docente, la etapa y el grupo o el con-
texto formativo.

3. implementar con criterio de progresién (pocas rutinas
bien instaladas antes de ampliar);

4. evaluar con indicadores sencillos (conducta, atencidn
percibida, fatiga, clima, participacién) y ajustar.

12



INTRODUCCION

El sedentarismo en el contexto educativo contemporaneo

La organizacion de los contextos educativos y formativos
se ha construido histéricamente sobre una légica de inmovili-
dad funcional: aprender ha sido sinédnimo de permanecer sen-
tado, en silencio y con control corporal. Aunque este modelo ha
permitido ciertos logros en términos de orden y transmisién de
contenidos, resulta cada vez mas evidente que entra en tensién
con el conocimiento actual sobre el desarrollo humano.

El sedentarismo en el dmbito educativo no es un fenémeno
aislado, sino el reflejo de un cambio cultural mas amplio. La di-
gitalizacion del ocio, la reduccién del juego espontaneo al aire
libre, el aumento del tiempo frente a pantallas y la progresiva
escolarizacion tempranahandado lugar a patrones de vida mar-
cadamente sedentarios. En este escenario, la escuela, lejos de
compensar esta tendencia, tiende a reforzarla, concentrando
una parte significativa del tiempo diario del alumnado en activi-
dades de baja demanda motriz. Esta realidad se reproduce tam-
bién en la educacién superior, donde las dindmicas académicas
intensivas favorecen igualmente la inactividad prolongada

Diversos estudios han senalado que el alumnado puede
pasar entre el 60 %y el 70 % de |la jornada escolar en posicién
sentada, con escasas interrupciones del tiempo sedentario. En
el casodel alumnado universitario, estos tiempos pueden ser in-
cluso superiores debido a la combinacién de clases teéricas, es-
tudio auténomo y uso continuado de dispositivos digitales. Esta
realidad plantea un problema no solo desde la perspectiva de la
salud fisica, sino también desde el punto de vista cognitivo,
emocional y conductual. El cuerpo infantil y adolescente esta di-
sefado para el movimiento frecuente; cuando esta necesidad se
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inhibe de forma sistematica, aparecen desajustes que afectan al
bienestar y a la disposicion para aprender (De Frutos, 2016).

Los centros educativos como centros de promocion de la
salud

En las dltimas décadas, se ha consolidado un enfoque edu-
cativo que entiende la escuela no nicamente como un espacio
de instruccién académica, sino como un entorno clave para la
promocion de la salud y el desarrollo integral. Este plantea-
miento puede extenderse también a la educacion superior, en-
tendida como un espacio formativo donde el bienestar y la au-
torregulacion del alumnado resultan igualmente determinantes
para el aprendizaje. Este enfoque reconoce que los aprendizajes
mas significativos se producen cuando se atiende de forma
equilibrada a las dimensiones fisica, cognitiva, emocional y so-
cial del alumnado.

Desde esta perspectiva, el aula no puede concebirse como
un espacio neutral para el cuerpo. La forma en que se organizan
los tiempos, los espacios y las dinamicas de trabajo tiene un im-
pacto directo en la autorregulacién, la fatiga, la motivaciény la
capacidad atencional. Integrar el movimiento en la rutina diaria
no implica restar tiempo al aprendizaje, sino crear condiciones
mas favorables para que el aprendizaje ocurra.

La promocion de la salud en la escuela no se limita a conte-
nidos tedricos sobre habitos saludables; requiere practicas
coherentes con dichos contenidos. Incorporar descansos acti-
vos y microejercicios dentro del aula supone trasladar el dis-
curso de la salud al plano de la experiencia cotidiana: el alum-
nado no solo aprende que moverse es importante, sino que vive
el movimiento como parte natural del proceso educativo.

14
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Movimiento, aprendizaje y bienestar: una relaciéon
bidireccional

El aprendizaje es un proceso dindmico que depende del es-
tado funcional del organismo. La atencién sostenida, la memoria
de trabajoy el control inhibitorio (funciones clave para el rendi-
miento escolar) estan estrechamente vinculadas al nivel de ac-
tivacion fisiolégica. Cuando esta activacion es demasiado baja
(hipoactivacién), aparecen la somnolencia, la apatia y la desco-
nexion; cuando es excesiva (hiperactivacion), emergen la in-
guietud motriz, laimpulsividad y la dificultad para concentrarse
(Albarellos-Grafa et al., 2024).

El movimiento breve y dosificado actia como un regulador
natural de la activacién, permitiendo ajustar el nivel de alerta a
las demandas de la tarea. En este sentido, los descansos activos
no deben entenderse como simples “pausas” o momentos de
desahogo, sino como intervenciones pedagdgicas con intencio-
nalidad neurofuncional. Su eficacia no reside en la intensidad
del ejercicio, sino en su capacidad para interrumpir la inmovili-
dad, estimular la circulacién, activar redes neuronales y facilitar
la posterior reorientaciéon atencional.

Ademas, el movimiento tiene un impacto directo sobre el
estado emocional. La posibilidad de levantarse, estirarse, coor-
dinar movimientos o realizar ejercicios ritmicos contribuye are-
ducir latensiéon, mejorar el estado de dnimo y favorecer una per-
cepcién mas positiva del entorno escolar. Esto resulta especial-
mente relevante en grupos con alta carga cognitiva, alumnado
condificultades de autorregulacion o contextos de elevada exi-
gencia académica, como son los entornos universitarios y for-
mativos.

Objetivos generales y especificos de la obra

El objetivo general de este libro es analizar, fundamentar
y proponer estrategias viables para la integracién sistematica
del ejercicio fisico breve en el aula, a través de descansos
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activos y microejercicios, como herramienta para mejorar el
bienestar y las condiciones de aprendizaje del alumnado en los
distintos contextos educativos.

De manera mas especifica, la obra se propone:

« Analizar el impacto del sedentarismo escolar sobre la
salud y el rendimiento.

« Fundamentar, desde la evidencia cientifica, la relacion
entre movimiento, funciones cognitivas y aprendizaje.

« Definir con precision los conceptos de descansos acti-
vOos Yy microejercicios en el contexto educativo.

« Ofrecer criterios pedagégicos y organizativos para su
integracién en la rutina diaria del aula.

« Proporcionar propuestas practicas adaptadas a dife-
rentes momentos, materias y etapas educativas.

« Orientar procesos de planificacion, implementaciény
evaluacién de programas de descansos activos a nivel
de aulay de centro.

« Analizar la aplicabilidad de los descansos activos y mi-
croejercicios en contextos universitarios y de forma-
cién profesional, asi como su potencial transferencia a
ambitos educativos y de salud.

Enfoque metodolégico y principios de la propuesta

La obra adopta un enfoque tedrico-practico, con unaclara
vocacion aplicada. La revisién conceptual y cientifica se pone al
servicio de la practica docente, evitando planteamientos ideali-
zados o de dificil implementacién. Los principios que guian la
propuesta son:

« Brevedad y frecuencia: intervenciones cortas, repeti-
das alo largo del dia.

« Flexibilidad: ejercicios adaptables al espacio, al grupo
y al momento.

« Inclusion: alternativas de intensidad y participacion
paratodo el alumnado.
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« Seguridad: movimientos sencillos, sin riesgo ni necesi-
dad de material especifico.

« Intencionalidad pedagdgica: conexidon con la tarea, el
climay los objetivos educativos.

Desde este marco, los descansos activos y los microejerci-
cios se presentan como una herramienta transversal, compati-
ble con cualquier metodologia didactica y alineada con una con-
cepciénde laeducacién centradaen la persona con potencial de
aplicacion tanto en el ambito escolar como en la educacién su-
perior y en contextos profesionales vinculados a lasalud y la in-
tervencion educativa.
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Capitulo 1

Actividad fisica, ejercicio y movimiento

El cuerpo como base del desarrollo, el movimiento como condicion
del aprendizaje, y la actividad fisica como necesidad educativa

Fundamentos conceptuales y cientificos para comprender el papel
del movimiento en el desarrolloy el aprendizaje escolar

1.1. Actividad fisica, ejercicio y movimiento: delimitaciéon
conceptual

En el &mbito educativo y de la salud es frecuente el uso in-
distinto de términos como actividad fisica, ejercicio y movimiento.
Sin embargo, desde un punto de vista cientifico, no son sinéni-
mos, y su diferenciacién resulta fundamental para comprender
el enfoque de los descansos activos y los microejercicios en el
aula (Caspersen, Powell & Christenson, 1985).

Se entiende por movimiento cualquier desplazamiento o
cambio de posiciéon del cuerpo producido por la accion del sis-
tema musculoesquelético. El movimiento constituye una condi-
ciéon basica de la vida humana y esta presente de manera conti-
nua, incluso en acciones aparentemente estaticas como escri-
bir, mantener la postura sentada o manipular objetos. En la in-
fancia, el movimiento no es Unicamente un medio funcional, sino
una via primaria de exploracién, regulacion y aprendizaje.

La actividad fisica se define como todo movimiento corpo-
ral producido por los musculos esqueléticos que conlleva un
gasto energético superior al nivel de reposo. Esta definicion in-
cluye un espectro amplio de acciones: desde caminar o subir es-
caleras hasta jugar, bailar o realizar tareas cotidianas. En el con-
texto escolar, la actividad fisica no se limita a la asignatura de
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Educacién Fisica ni a los recreos, sino que engloba también los
desplazamientos, las dindmicas activas de aula y las pausas de
movimiento (Gualdi-Russo & Zaccagni, 2021).

Por su parte, el ejercicio fisico constituye una subcatego-
ria de la actividad fisica. Se caracteriza por ser planificado, es-
tructurado, repetitivo y orientado a un objetivo, como mejorar
la condicidn fisica, la coordinacion o la salud. Tradicionalmente,
el ejercicio ha quedado relegado a contextos especificos (clases
de Educacién Fisica, entrenamientos deportivos), lo que ha con-
tribuido a una visién segmentada del movimiento dentro de la
escuela.

Los descansos activos y microejercicios se sitlan en una
zona intermedia: no persiguen necesariamente la mejora de la
condicion fisica en sentido clasico, pero si introducen ejercicio
fisico breve, intencional y funcional, integrado en la rutina aca-
démica y orientado a la regulacion fisiolégica, cognitiva y emo-
cional.

1.2. El movimiento como necesidad biolégica en la infanciay
la adolescencia

Durante la infancia y la adolescencia, el organismo atra-
viesa procesos intensos de crecimiento, maduracién neurold-
gica y reorganizacion funcional. El movimiento desempefia un
papel central en estos procesos, actuando como estimulo orga-
nizador del sistema nervioso, del sistema musculoesqueléticoy
de los sistemas de regulacién interna.

Desde una perspectiva evolutiva, el cuerpo infantil esta
preparado para alternar constantemente periodos de actividad
y reposo, no para sostener la inmovilidad durante largos inter-
valos de tiempo. La restriccion prolongada del movimiento ge-
nera un conflicto entre las demandas del entorno escolar y las
necesidades biolégicas del alumnado, lo que puede manifes-
tarse en forma de inquietud, fatiga temprana, dificultad para
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concentrarse o conductas disruptivas (Cortés Cortés, Veloso
Aravena & Alfaro Silva, 2021).

El desarrollo motor no se limita a la adquisicién de habili-
dades fisicas; esta estrechamente vinculado al desarrollo cogni-
tivo. Lacoordinacion, el equilibrio, la lateralidad y la orientacion
espacial se relacionan con procesos como la lectoescritura, el
calculo, la planificacion y la organizaciéon de la acciéon. En este
sentido, el movimiento no es un “complemento” del desarrollo
intelectual, sino uno de sus soportes estructurales.

1.3. El movimiento en el alumnado universitario

El movimiento no constituye una necesidad exclusiva de la
infancia, sino que se mantiene como un elemento esencial a lo
largo de todo el ciclo vital. Si bien en las primeras etapas educa-
tivas el cuerpo acttiia como principal via de exploracién, apren-
dizaje y desarrollo, en etapas posteriores, como la adolescencia
y la edad adulta, el movimiento contintia desempefiando un pa-
pel clave en la regulacién fisiolégica, el bienestar psicoldgico y
el mantenimiento de la salud (World Health Organization,
2020; Bull et al., 2020).

A lo largo de la vida, el cuerpo sigue siendo un medio fun-
damental de relacién con el entorno, aunque su funcién evolu-
ciona desde un caracter eminentemente exploratorio hacia un
papel regulador, preventivo y de equilibrio. En este sentido, el
movimiento contribuye no solo al mantenimiento de las capaci-
dades fisicas, sino también a la organizaciéon de los procesos
cognitivos, la gestion emocional y la adaptacion a las demandas
del contexto. La evidencia cientifica ha puesto de manifiesto
gue la activaciéon corporal influye directamente en variables
como la atencion, la memoria, |la toma de decisiones o el estado
de animo (Basso & Suzuki, 2017; Ludyga et al., 2020), lo que re-
fuerzalaidea de que cuerpoy mente constituyen una unidad in-
separable en cualquier etapa del desarrollo.
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Ladisminucién del movimiento alolargo de lajornadaaca-
démica se asocia a una menor activacion fisioldgica, lo que
puede repercutir de maneradirecta en procesos cognitivos fun-
damentales como la atencién sostenida, la capacidad de con-
centracion y la eficiencia en el aprendizaje. Cuando el orga-
nismo permanece en estados prolongados de inactividad, se re-
duce la estimulacion del sistema nervioso, disminuye el nivel de
alertay se dificulta el mantenimiento de un rendimiento cogni-
tivo 6ptimo durante tareas que requieren esfuerzo mental con-
tinuado (van der Linden et al., 2020).

En este sentido, la permanencia prolongada en posiciones
estaticas, especialmente en sedestacién, favorece la aparicién
de estados de fatiga tanto fisica como mental. Esta fatiga no
siempre se manifiesta de forma evidente, sino que puede pre-
sentarse progresivamente a través de una disminucién de la ca-
pacidad de atencién, una mayor distracciéon, una menor veloci-
dad en el procesamiento de la informacién o una mayor dificul-
tad para sostener el esfuerzo cognitivo a lo largo del tiempo.

Asimismo, la sobrecarga mental derivada de tareas acadé-
micas intensivas, unida a la ausencia de pausas activas, contri-
buye a la acumulacion de tensién y a la reduccién de la capaci-
dad de autorregulacién. En estos contextos, el alumnado puede
experimentar una sensacién de saturacién cognitiva que afecta
tanto a su implicacién en la tarea como a la calidad del aprendi-
zaje. La falta de alternancia entre periodos de actividad cogni-
tiva y momentos de activacién corporal limita la recuperacion
de los recursos atencionales y dificulta la consolidaciéon de los
contenidos (Carter et al., 2018).

Del mismo modo, la escasez de movimiento durante la jor-
nada académica puede influir en variables emocionales como la
motivacion, el interés o la predisposicién hacia el aprendizaje.
La monotonia derivada de dindmicas excesivamente sedenta-
rias puede generar estados de apatia o desmotivacion, redu-
ciendo la participaciéon activa del alumnado y afectando de
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manera indirecta a su rendimiento académico (Maher et al.,
2021; Edwards & Loprinzi, 2018).

Desde esta perspectiva, la incorporacion de estrategias
como los descansos activos y los microejercicios adquiere un
sentido que trasciende el ambito escolar. En el contexto univer-
sitario, estas practicas permiten introducir pausas intenciona-
das que favorecen la activacion fisiolégica, mejoran la oxigena-
cion cerebral y contribuyen a la regulacién atencional. Asi-
mismo, facilitan la ruptura de dinamicas sedentarias, promo-
viendo un aprendizaje mas dindmico, participativo y ajustado a
las necesidades reales del alumnado.

Ademas, laintegracién del movimiento en la educacién su-
perior no solo repercute en el bienestar inmediato del estu-
diante, sino que tiene un importante valor formativo. El alum-
nado universitario, especialmente aquel que se esta formando
como futuro profesional de la educacién o de las ciencias de |la
salud, adquiere modelos y referentes que posteriormente po-
dra trasladar a su practica profesional. De este modo, el uso de
descansos activos y microejercicios en el aula universitaria con-
tribuye también a la formacién de profesionales mas conscien-
tes de laimportancia del cuerpo y del movimiento en los proce-
sos de aprendizaje y de intervencion.

En el ambito de las ciencias de la salud, y de manera parti-
cular endisciplinas como la fisioterapia, la integracién del movi-
miento como herramienta de prevencién e intervencion resulta
fundamental. Los principios que sustentan los descansos acti-
vosy los microejercicios guardan unaestrecharelaciéon con con-
ceptos como la activaciéon muscular, la movilidad funcional, la
higiene postural o la regulacién del esfuerzo, permitiendo inter-
venir de forma sencilla y accesible sobre problemas derivados
del sedentarismo y favoreciendo la adopcién de habitos de vida
activos.

Asimismo, el movimiento puede entenderse no solo como
un recurso preventivo o terapéutico, sino también como un

23



CARCELEN FRAILE, M.C.; FABREGA CUADROS, R.; MUNOZ PERETE, J.M.; AIBAR ALMAZAN, A.

medio para latoma de conciencia corporal. Esta conciencia per-
mite al individuo reconocer tensiones, ajustar su postura, regu-
lar su nivel de activacién y desarrollar una relacién mas equili-
brada con su propio cuerpo. En este sentido, la aplicacién de mi-
croejercicios adquiere una dimensién educativa y autorregula-
dora de gran valor.

Desde un enfoque mas amplio, la consideracién del movi-
miento como necesidad a lo largo de la vida implica adoptar una
perspectiva interdisciplinar en la que convergen educacion, sa-
lud y bienestar. Los descansos activos y los microejercicios se
sitian en este punto de encuentro como herramientas versati-
les que pueden ser adaptadas a distintos contextos y perfiles,
desde el aula escolar hasta el entorno universitario o los espa-
cios de intervencion profesional.

1.4. Recomendaciones de actividad fisica a lo largo del ciclo
educativo

Las recomendaciones de actividad fisica deben enten-
derse desde una perspectiva amplia, adaptandose a las caracte-
risticas y necesidades de las distintas etapas educativas, desde
lainfancia hastalaeducacién superior. Las recomendacionesin-
ternacionales coinciden en senalar que nifios y adolescentes de-
berian realizar al menos 60 minutos diarios de actividad fisica
de intensidad moderada a vigorosa, ademas de limitar el tiempo
sedentario prolongado. No obstante, alcanzar este volumen de
actividad fuera del horario escolar no siempre es posible, espe-
cialmente en contextos socioeconémicos desfavorecidos o en
entornos urbanos con escasas oportunidades de juego activo
(Organizacién Mundial de la Salud, 2021).

Aqui emerge con fuerza el papel de la escuela como espa-
cio compensador. Aungue los descansos activos no sustituyen a
la actividad fisica estructurada ni al ejercicio vigoroso, si contri-
buyen de forma significativa a:

« Incrementar el tiempo total de actividad fisica diaria.
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« Reducir laacumulacién de periodos prolongados de
sedentarismo.

« Mejorar la disposiciéon funcional del alumnado du-
rante las tareas académicas.

Desde esta perspectiva, la pregunta no es si el aula puede
permitirse “perder tiempo” en movimiento, sino si puede permi-
tirse ignorar los efectos del sedentarismo continuado sobre el
aprendizajey el bienestar.

1.5. Cambios en los patrones de movimiento en la sociedad
actual

Los patrones de actividad fisica de la infancia actual difie-
ren notablemente de los de generaciones anteriores. El juego li-
bre y espontaneo ha sido progresivamente sustituido por acti-
vidades sedentarias estructuradas o por el uso de dispositivos
digitales. Esta transformacién ha tenido un impacto directo en
la competencia motriz, la tolerancia al esfuerzo y la capacidad
de autorregulaciéon corporal. Esta realidad no se limita a la in-
fancia, sino que se mantiene y, en muchos casos, se intensifica
en etapas posteriores, como la adolescencia y la educacién su-
perior, donde las demandas académicas y el uso intensivo de
tecnologia favorecen dindmicas alin mas sedentarias.

En el contexto escolar, estos cambios se traducen en aulas
mas heterogéneas desde el punto de vista motor: conviven
alumnos con elevada inquietud motriz y baja tolerancia a la in-
movilidad con otros que presentan una marcada inhibiciéon del
movimiento. Esta diversidad exige respuestas pedagégicas fle-
xibles, alejadas de modelos uniformes que penalizan tanto el ex-
ceso como la falta de movimiento. En etapas como la educacién
superior, esta heterogeneidad se manifiesta en diferentes esti-
los de activacion, niveles de fatiga y estrategias de autorregula-
cién del alumnado.

Los descansos activos y microejercicios permiten abordar
esta realidad desde una légica de normalizacién del
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movimiento, ofreciendo espacios breves, estructurados y acep-
tados socialmente para moverse, sin que ello se interprete
como una interrupcidn o una conducta inapropiada. Asimismo,
en contextos universitarios, estas estrategias facilitan la ges-
tion de la carga cognitiva, favorecen la activacion y contribuyen
a una experiencia de aprendizaje mas equilibrada

1.6. Implicaciones educativas de la distincion conceptual

Diferenciar entre movimiento, actividad fisica y ejercicio
fisico tiene consecuencias directas para la practica docente.
Mientras que el ejercicio tradicional suele asociarse a tiemposy
espacios especificos, el movimiento puede integrarse de ma-
nera transversal en la vida del aula (Cantera & Devis, 2002).

Este enfoque implica un cambio de paradigma:

« Del movimiento como excepcidn, al movimiento como
condicion de aprendizaje;

« Del control corporal entendido como inmovilidad, al
control corporal entendido como autorregulacion;

« Del aula estatica, al aula dindmicamente regulada.

Sobre esta base conceptual se construye el resto de la
obra. Comprender qué es el movimiento y por qué es necesario
permite avanzar hacia una reflexion mas profunda sobre los
efectos del sedentarismo y, posteriormente, sobre el valor pe-
dagégico de los descansos activos y los microejercicios.
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Capitulo 2

El sedentarismo y sus consecuencias

Tiempo sentado, tiempo en tareay tiempo para aprender:
identificando riesgos, desmitificando creencias y abordando sus
implicaciones pedagogicas

Fundamentos neuroeducativos para comprender el impacto del
sedentarismo en las condiciones de aprendizaje escolar

2.1. El sedentarismo como fenémeno educativo

El sedentarismo se define como cualquier comporta-
miento de vigilia caracterizado por un gasto energético bajo
(1,5 METSs), realizado en posicidén sentada, reclinada o tum-
bada. En el contexto escolar, este comportamiento adopta una
forma particularmente estructurada: el alumnado permanece
sentado durante periodos prolongados, con oportunidades limi-
tadas para el movimiento espontaneo y con escasas interrup-
ciones de la postura estatica (Organizacion Panamericana de la
Salud, 2019).

Es importante subrayar que el sedentarismo no es simple-
mente la ausencia de actividad fisica intensa. Un alumno puede
cumplir con las recomendaciones diarias de ejercicio moderado
0 vigoroso y, aun asi, acumular un volumen elevado de tiempo
sedentario durante la jornada escolar. Esta distincién resulta
crucial, ya que la evidencia cientifica muestra que el sedenta-
rismo prolongado tiene efectos negativos independientes, in-
cluso en personas fisicamente activas.

La escuela, por su estructura temporal y organizativa, se
configura como uno de los principales contextos de acumula-
cion de conductas sedentarias en la infancia y la adolescencia.
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Este hecho obliga a replantear el papel del aula como espacio
gue no solo transmite conocimientos, sino que modela habitos
corporales y patrones de autorregulacion.

2.2. El tiempo sentado en el aula: una practica normalizada

La permanencia prolongada en posicién sentada ha sido
histéricamente interpretada como un indicador de buen com-
portamiento, atenciéon y disposicion para el aprendizaje. Sin em-
bargo, esta asociacién entre inmovilidad y aprendizaje eficaz
carece de un respaldo sélido desde la fisiologia y la psicologia
del desarrollo.

El cuerpo humano, y especialmente el cuerpo en desarro-
llo, no esta disefiado para sostener posturas estaticas durante
largos periodos sin consecuencias. La posicién sentada mante-
nida implica una baja activaciéon muscular, una reducciéon del re-
torno venoso y una menor estimulacién propioceptiva. A nivel
funcional, estas condiciones favorecen la aparicion de fatiga, ri-
gidez corporal y disminucién progresiva del nivel de alerta.

En el aula, estas respuestas fisiolégicas suelen interpre-
tarse erréneamente como falta de interés, pereza o problemas
de conducta, cuando en realidad pueden ser la manifestacién de
un desajuste entre las demandas del entorno y las capacidades
de autorregulaciéon del alumnado.

2.3. Consecuencias fisicas del sedentarismo escolar

Desde el punto de vista fisico, la acumulaciéon de tiempo
sedentario durante la jornada escolar se asocia con diversos
efectos negativos, tanto a corto como a largo plazo. Entre los
mas relevantes se encuentran:

« Alteraciones posturales, derivadas de la permanencia
prolongada en posiciones poco ergondmicas.

o Debilitamiento de la musculatura estabilizadora, es-
pecialmente del tronco y la cintura escapular.
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« Disminucién de la movilidad articular, particular-
mente en caderas, columna y hombros.

« Fatiga muscular temprana, que puede afectar a la es-
critura, la manipulacion de materiales y la tolerancia a
la tarea.

En edades tempranas, estas alteraciones no siempre se
manifiestan como dolor explicito, pero si como incomodidad, in-
qguietud postural y cambios frecuentes de posicién, conductas
gue suelen ser reprimidas en el aula en lugar de ser comprendi-
das como sefales funcionales (lzurieta-Monar, 2019).

Alargo plazo, el sedentarismo escolar contribuye a la con-
solidacién de habitos de vida poco activos, lo que incrementa el
riesgo de problemas de salud en etapas posteriores. Desde esta
perspectiva, la escuela no solo refleja patrones sociales, sino
gue participa activamente en su construccion.

2.4. Consecuencias cognitivas: atencion, fatiga y rendimiento

El impacto del sedentarismo no se limita al cuerpo; afecta
de manera directa a los procesos cognitivos implicados en el
aprendizaje. La atencidon sostenida, especialmente en tareas de
alta demanda cognitiva, es un recurso limitado que se ve in-
fluido por el estado fisiolégico del organismo.

La inmovilidad prolongada favorece una disminucion pro-
gresiva del nivel de activacién, lo que se traduce en pérdida de
concentraciéon, aumento de errores y mayor tiempo de res-
puesta. En este contexto, el alumnado puede alternar entre es-
tados de hipoactivacion (somnolencia, desconexion) e intentos
de autorregulacién espontanea (movimientos repetitivos, ba-
lanceos, levantarse), que a menudo son sancionados (Doherty &
Forés Miravalles, 2020).

Este ciclo resulta especialmente problematico para el
alumnado con dificultades en las funciones ejecutivas, ya que la
exigencia simultanea de control corporal e inversién cognitiva
puede superar sus recursos disponibles. Lejos de facilitar el
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aprendizaje, el sedentarismo prolongado puede convertirse en
un factor de interferencia cognitiva.

2.5. Consecuencias emocionales y conductuales

El cuerpo desempefna un papel central en la regulacion
emocional. La imposibilidad de moverse cuando el organismo lo
necesita puede generar tension interna, irritabilidad y frustra-
cion. En el aula, estas emociones suelen expresarse a través de
conductas que se interpretan como desobediencia, falta de au-
tocontrol o desmotivacion (Modreano, Mufoz-Navarro &
Cano-Vindel, 2016).

Ademas, la ausencia de oportunidades de descarga motriz
dificulta la autorregulacién emocional, especialmente en alum-
nado con mayor reactividad o con experiencias previas de fra-
caso escolar. El movimiento breve y estructurado actiia como
un modulador emocional natural, facilitando estados de mayor
calma o activacion funcional segln la necesidad del momento.

Desde una perspectiva relacional, el sedentarismo im-
puesto también puede afectar al clima del aula. Aulas con altos
niveles de inquietud reprimida tienden a presentar mayores
conflictos, interrupciones frecuentes y una relacién mas tensa
entre docente y alumnado.

2.6. Sedentarismo y desigualdad educativa

No todos los alumnos llegan al aula con las mismas oportu-
nidades de movimiento fuera del entorno escolar. Para algunos,
la escuela representa el principal (o Unico) espacio estructurado
de actividad fisica. En estos casos, un modelo escolar altamente
sedentario contribuye a ampliar las desigualdades en salud,
desarrollo motor y bienestar.

Integrar descansos activos en el aula tiene, por tanto, una
dimensién de justicia educativa. No se trata Gnicamente de me-
jorar el rendimiento académico, sino de garantizar condiciones
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minimas de desarrollo y regulaciéon para todo el alumnado, inde-
pendientemente de su contexto familiar o social.

2.7. Implicaciones para la practica educativa

Reconocer el sedentarismo escolar como un problema es-
tructural obliga a replantear ciertas practicas profundamente
arraigadas. La pregunta clave no es si el alumnado puede per-
manecer sentado durante largos periodos, sino a qué coste fi-
sico, cognitivo y emocional lo hace.

Los descansos activos y microejercicios emergen aqui
como una respuesta pedagdégica coherente, no como una conce-
sion (Cifo-lzquierdo, et al., 2024).). Al interrumpir la inmovili-
dad, se protege la funcionalidad corporal, se optimiza la aten-
ciony se favorece un clima emocional mas equilibrado.

Este capitulo sienta las bases para comprender que el mo-
vimiento en el aula no es una distraccion del aprendizaje, sino
una condicién para sostenerlo. Sobre esta premisa se cons-
truird, en el siguiente capitulo, el analisis de las bases neurofi-
siolégicas del movimiento y el aprendizaje.

2.8. El sedentarismo en la educacién superior

El sedentarismo no es una realidad exclusiva de las etapas
escolares, sino que se mantiene e incluso se intensifica en con-
textos de educacién superior. El alumnado universitario se en-
frenta a dindmicas académicas caracterizadas por largas jorna-
das de estudio, clases tedricas prolongadas y un uso continuado
de dispositivos digitales, lo que favorece la permanencia en po-
siciones estaticas durante periodos extensos de tiempo (Castro
et al., 2020). Este modelo formativo, centrado en gran medida
en larecepcion de informacién y el trabajo cognitivo sostenido,
reduce de forma significativa las oportunidades de movimiento
alolargo delajornada académica.

Esta situacién conlleva una disminucién progresiva de los
niveles de actividad fisica y una mayor exposicion a conductas
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sedentarias, lo que puede tener repercusiones negativas tanto
en la salud como en el rendimiento académico (Stockwell et al.,
2021). En muchos casos, el alumnado universitario adopta pa-
trones de comportamiento caracterizados por la inactividad
prolongada, que no siempre se compensan con la practica de ac-
tividad fisica en el tiempo de ocio, consolidando habitos que
pueden mantenerse en etapas posteriores de la vida.

Desde el punto de vista fisico, el sedentarismo prolongado
se asocia ala aparicién de molestias musculoesqueléticas, espe-
cialmente enla zona cervical,dorsal y lumbar, asi como a altera-
ciones posturales derivadas de una permanencia prolongada en
sedestacion (Owen et al., 2020). Asimismo, puede contribuir a
la rigidez articular, la disminuciéon de la movilidad funcional y el
deterioro progresivo de la condicion fisica general. Estos efec-
tos no solo repercuten en la salud inmediata del alumnado, sino
gue también pueden favorecer la aparicion de problemas créni-
cos si no se adoptan medidas preventivas adecuadas.

En el planofisioldgico, lainactividad prolongada influye en
la reduccién de la activaciéon del organismo, afectando a varia-
bles como la circulacién sanguinea, la oxigenacion y el nivel ge-
neral de alerta (Carter et al., 2020). Esta disminucion de la acti-
vacién tiene unarepercusion directa en los procesos cognitivos,
ya que el adecuado funcionamiento del cerebro esta estrecha-
mente ligado a los niveles de actividad corporal (Ludyga et al.,
2020). La falta de movimiento limita la estimulacion necesaria
para mantener un estado 6ptimo de funcionamiento cognitivo.

En el ambito cognitivo, la falta de movimiento durante la
jornada académica influye en la disminucién de la activacion fi-
sioldgica, lo que puede afectar a la atencidn sostenida, la con-
centracidony la eficiencia en el procesamiento de lainformacién.
Asimismo, la ausencia de pausas activas favorece la acumula-
cion de fatiga mental, dificultando el mantenimiento del rendi-
miento en tareas que requieren un esfuerzo cognitivo conti-
nuado. Esta fatiga se manifiesta en forma de distraccion,

32



DESCANSOS ACTIVOS Y MICROEJERCICIOS. ESTRATEGIAS PARA APRENDIZAJE, SALUD Y BIENESTAR

disminucion de la capacidad de respuesta o mayor dificultad
para mantener el foco atencional a lo largo del tiempo.

Desde una perspectiva emocional, las dindmicas sedenta-
rias prolongadas pueden contribuir a estados de desmotivacion,
apatia o disminucion del interés por el aprendizaje, (Maher et
al., 2021) especialmente cuando se combinan con metodologias
poco participativas. La monotonia derivada de entornos de
aprendizaje excesivamente pasivos puede generar una desco-
nexion progresiva del alumnado con el proceso educativo, redu-
ciendo su implicaciéon y afectando a su percepcién de la expe-
riencia formativa.

Ademas, la escasa integracién del cuerpo en el proceso
educativo limita el desarrollo de una mayor conciencia corporal,
dificultando la capacidad del alumnado para reconocer sefiales
de fatiga, tensién o sobrecarga. Esta falta de conciencia puede
favorecer la adopciéon de habitos poco saludables relacionados
con la postura, el descanso o la gestién del esfuerzo, incremen-
tando los efectos negativos del sedentarismo.

En este contexto, resulta necesario replantear el papel del
movimiento en la educacién superior, incorporando estrategias
gue permitan reducir el tiempo sedentario y favorecer la activa-
ciéon corporal de forma sistematica. La inclusion de descansos
activos y microejercicios en el aula universitaria se presenta
como una herramienta eficaz parainterrumpir periodos prolon-
gadosdeinactividad, mejorar la activacién fisioldgica, favorecer
la oxigenacién cerebral y contribuir a la regulacién atencional.

Estas estrategias no deben entenderse como interrupcio-
nes del proceso de ensenanza-aprendizaje, sino como elemen-
tos facilitadores que optimizan el rendimiento cognitivo y me-
joran la calidad de la experiencia educativa. La introduccién de
pequenas pausas de movimiento permite restablecer los niveles
de activacién, reducir la fatiga acumulada y generar dinamicas
mas participativas y motivadoras dentro del aula.
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Asimismo, la integracién del movimiento en la educacién
superior adquiere un valor formativo especialmente relevante.
El alumnado universitario, particularmente en titulaciones rela-
cionadas con la educacion y las ciencias de la salud, no solo se
beneficia de estas practicas, sino que incorpora modelos de in-
tervencion que podra transferir posteriormente a su dmbito
profesional. De este modo, la vivencia directa de estrategias
como los descansos activos contribuye a la formacién de profe-
sionales mas conscientes de la importancia del movimiento en
la promocién de la salud y en los procesos educativos.

Desde una perspectiva mas amplia, la sensibilizacion del
alumnado universitario respecto a los efectos del sedentarismo
favorece la adopcién de habitos de vida mas activos y saluda-
bles. Esta toma de conciencia no solo repercute en su bienestar
personal, sino que también tiene un impacto social, al permitir
gue estos futuros profesionales actiien como agentes de cambio
en sus respectivos contextos de intervencion.
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Capitulo 3

Bases neurofisiologicas del
movimiento y el aprendizaje

Cuerpo, cerebro y cognicion en el entorno escolar: conocer la base
cientifica de la regulacion y desmontar mitos sobre el movimiento en
el aula

Fundamentos neuroeducativos para comprender la conexion entre
fisiologia del movimiento y aprendizaje escolar

3.1. El cerebro en desarrollo y la necesidad de activacion

El cerebro infantil y adolescente se caracteriza por una
elevada plasticidad neural, es decir, por su capacidad para reor-
ganizarse estructural y funcionalmente en respuesta a la expe-
riencia. Este proceso de maduracién no ocurre de forma aislada
ni exclusivamente a través de estimulos cognitivos abstractos;
por el contrario, estd profundamente condicionado por la expe-
riencia corporal y motriz (Quintero-Fajardo & Dominguez-
Avyala, 2025).

El movimiento constituye uno de los estimulos mas poten-
tes para la activacién cerebral. Cada acciéon motora implica la
participacion coordinada de multiples sistemas: corteza motora
y premotora, cerebelo, ganglios basales, sistema vestibulary re-
des sensoriales. Esta activacién distribuida favorece la integra-
ciéon interhemisférica, la sincronizacion neuronal y el fortaleci-
miento de conexiones funcionales relevantes para el aprendi-
zaje (Alvarez, 2023).

En el contexto escolar, la restriccién prolongada del movi-
miento reduce la estimulacion de estos sistemas, lo que puede
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dar lugar a estados de infraactivaciéon cerebral incompatibles
con procesos cognitivos complejos como la resolucién de pro-
blemas, la comprension lectora o la planificacion de tareas.

3.2. Activacion fisiologica y rendimiento cognitivo

La relacion entre activacion fisiologica y rendimiento cog-
nitivo no es lineal, sino que responde a un modelo de curva 6p-
tima de activacion. Niveles muy bajos de activacion se asocian
con somnolencia, lentitud cognitiva y baja motivacion; niveles
excesivamente altos, conimpulsividad, distractibilidad y dificul-
tad para mantener el foco atencional (Donnelly et al., 2016).

El movimiento breve y dosificado actiia como un meca-
nismo regulador que permite ajustar el nivel de activacién a las
demandas de la tarea. A diferencia del ejercicio intenso, que
puede generar fatiga transitoria, los microejercicios y descan-
sos activos buscan una activacién funcional: suficiente para au-
mentar el flujo sanguineo cerebral y la estimulacion sensorial,
pero sin comprometer la posterior concentracion (Veldzquez et
al., 2022).

Desde esta perspectiva, el objetivo de los descansos acti-
vos no es “cansar” al alumnado, sino preparar al cerebro para
aprender, creando un estado fisiolégico compatible con la aten-
cion sosteniday el procesamiento eficiente de la informacion.

3.3. Movimiento, atencion y funciones ejecutivas

Las funciones ejecutivas (memoria de trabajo, control in-
hibitorio y flexibilidad cognitiva) desempenan un papel central
en el aprendizaje escolar. Estas funciones permiten mantener
informacion relevante, inhibir respuestas automaticas y adap-
tarse a cambios en la tarea o en el entorno (Gomez-Tabares,
2022).

Laevidenciacientificaindica que laactividad fisica, incluso
en formatos breves, puede tener un efecto positivo sobre estas
funciones. ElI movimiento incrementa la liberaciéon de
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neurotransmisores como la dopaminay la noradrenalina, impli-
cados en laregulacion de la atencidon y la motivacion, y favorece
la activaciéon de redes frontales responsables del control cogni-
tivo (Samadi et al., 2025).

En el aula, esto se traduce en una mejor disposicién para
iniciar la tarea, mayor persistencia ante la dificultad y una re-
duccién de conductas impulsivas. Los descansos activos, cuando
se aplican de forma estratégica, pueden actuar como reinicios
atencionales, especialmente Utiles en tareas largas o de alta de-
manda cognitiva.

3.4. Flujo sanguineo, oxigenacion y metabolismo cerebral

El cerebro, a pesar de representar un porcentaje reducido
del peso corporal, consume una cantidad significativa de oxi-
genoy glucosa. La actividad cognitiva intensa incrementa estas
demandas metabdlicas, lo que hace al cerebro especialmente
sensible a cambios en la circulacion y la oxigenacién (Chaddock
etal,2011).

La inmovilidad prolongada reduce la eficiencia del sistema
cardiovascular y limita la estimulacién circulatoria (Martinez
Gallardo Prieto, 2019). En contraste, el movimiento (en intensi-
dades bajas o moderadas) mejora el flujo sanguineo cerebral, fa-
cilitael aporte de oxigenoy nutrientes, y favorece la eliminacién
de subproductos metabdlicos.

Estos efectos fisioldgicos ayudan a explicar por qué, tras
una breve pausa activa, muchos alumnos muestran una mayor
claridad mental, rapidez en el procesamiento y sensacion subje-
tiva de “despeje”. No se trata de un efecto placebo, sino de una
respuesta orgdnica coherente con la fisiologia cerebral.

3.5. Movimiento y regulacion emocional

El aprendizaje no es un proceso puramente cognitivo; esta
profundamente influido por el estado emocional del alumnado.
El estrés, laansiedady la frustracioninterfieren conla atencién,
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la memoria y la toma de decisiones. En este contexto, el movi-
miento desempena un papel regulador fundamental.

La actividad fisica favorece la liberacién de sustancias aso-
ciadas al bienestar emocional y contribuye a la reduccion de la
activacion excesiva del sistema de respuesta al estrés (Le
Boulch, 1984). Los microejercicios de baja intensidad, los esti-
ramientos y las dindmicas ritmicas pueden inducir estados de
calma, mejorar el humor vy facilitar la transicién entre tareas exi-
gentes.

Ademas, el movimiento compartido en el aula puede refor-
zar el sentido de pertenencia, reducir tensiones interpersonales
y generar experiencias emocionales positivas asociadas al
aprendizaje. Estos efectos, aunque a veces invisibles, tienen un
impacto acumulativo en el clima del aula y en la relacion del
alumnado con la escuela (Garcia, 2018).

3.6. Evidencia cientifica sobre pausas activas en contextos
educativos

La investigaciéon en contextos escolares ha mostrado que
la introduccién de pausas activas no perjudica el tiempo efec-
tivo de aprendizaje y, en muchos casos, se asocia con mejoras en
variables como la atencién, el comportamiento entareay la per-
cepcidon de bienestar (Caamano-Navarrete et al., 2025; Pacheco
& Casquete, 2023).

Los efectos mas consistentes se observan cuando las pau-
sas cumplen ciertas condiciones:

- son breves (entre 1y 5 minutos),

- serealizan de forma regular,

- estan alineadas con el momento de la sesion (activacion,
mantenimiento, cierre),

- yrespetan la diversidad del grupo.

Es importante destacar que los beneficios no dependen
exclusivamente del tipo de ejercicio, sino de su funcién regula-
dora dentro de la secuencia didactica. En este sentido, el valor
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pedagdgico del movimiento reside menos en su contenido espe-
cificoy mas en su uso intencional y contextualizado.

3.7. Implicaciones para la practica docente

Desde una perspectiva neuroeducativa, integrar movi-
miento en el aula no es una concesidon metodoldgica, sino una
decision basada en el funcionamiento real del cerebro. Ignorar
ladimensién corporal del aprendizaje implica exigir al alumnado
un rendimiento cognitivo en condiciones fisioldgicas subdpti-
mas (Torrens, 2019).

Los descansos activos y microejercicios permiten al do-
cente actuar sobre variables que tradicionalmente se conside-
ran “externas” al curriculo, pero que en realidad condicionan
profundamente su desarrollo: la activacién, la atenciéon y la re-
gulacién emocional (Contreras et al., 2020).

Este capitulo refuerza la idea de que el movimiento no
compite con el aprendizaje, sino que lo prepara, lo sostiene y lo
optimiza. Sobre esta base, en el siguiente capitulo abordaremos
ya de forma directa el concepto y la tipologia de los descansos
activos y microejercicios, pasando del porqué al cémo.
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Capitulo 4

Concepto y tipologia de los descansos
activos y los microejercicios

Del sedentarismo continuo a las interrupciones breves: conociendo
distintas estrategias, dfiniendo objetivos y clarificando limites en el
aula

Fundamentos practicos para introducir descansos activos
sostenibles en el aula

4.1. Necesidad de una delimitacion conceptual en el contexto
educativo

La incorporacién del movimiento al aula ha dado lugar, en
los ultimos afos, a una proliferacion de términos (pausas activas,
brain breaks, descansos dindmicos, activaciones, microejercicios)
gue no siempre se utilizan con precision. Esta falta de delimita-
cién conceptual puede generar practicas poco coherentes, ex-
pectativas irreales o aplicaciones descontextualizadas que difi-
cultan la evaluacion de suimpacto real (Abad, Canaday Canada,
2014).

Desde una perspectiva académica y pedagégica, resulta
imprescindible definir con claridad qué se entiende por descan-
sos activos y microejercicios, cuales son sus objetivos, sus limi-
tes y sus caracteristicas especificas dentro del entorno escolar.
Solo desde esta claridad es posible integrarlos de forma siste-
matica, evaluable y alineada con los objetivos educativos.

4.2. Definicion de descansos activos

Se entiende por descansos activos aquellos periodos bre-
ves de interrupcion de la actividad académica sedentaria,
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durante los cuales el alumnado realiza movimiento corporal in-
tencional, de baja o moderada intensidad, con el objetivo de re-
gular la activacion fisiolégica, cognitiva y emocional, y facilitar
la continuidad del proceso de aprendizaje (Drummy et al.,
2016).

Esta definicion implica varios elementos clave:

« Interrupcion del sedentarismo: el descanso activo no es
tiempo libre pasivo, sino que su funcién principal es
romper la inmovilidad prolongada.

« Brevedad: suelen oscilar entre 1y 5 minutos, lo que los
hace compatibles con la estructura de la sesion lec-
tiva.

« Intencionalidad pedagdgica: no se introducen de forma
aleatoria, sino en funcién del momento, la tareay las
necesidades del grupo.

o Cardcter funcional: no buscan el desarrollo de la condi-
cion fisica en sentido estricto, sino optimizar las con-
diciones para aprender.

Desde este enfoque, el descanso activo se concibe como
una herramienta pedagodgica transversal, no como una actividad
extracurricular ni como una concesion ludica desvinculada del
curriculo.

4.3. Diferencias entre descansos activos y otros espacios de
movimiento

Para evitar solapamientos conceptuales, conviene esta-
blecer una diferenciacion clara entre los descansos activos y
otros espacios tradicionales de movimiento en los contextos
educativos.

En las etapas escolares, uno de estos espacios es el recreo,
entendido como un tiempo de descanso mas prolongado, con
alta carga social y, en muchos casos, con movimiento esponta-
neo. Su funcién principal es lalibre eleccién, lainteraccion social
y la desconexién del contexto académico. Aunque puede
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contribuir significativamente a la actividad fisica diaria, no
siempre garantiza la interrupcién regular del sedentarismo du-
rante la jornada lectiva.

Otro espacio especifico en el ambito escolar es el area de
Educacién Fisica, concebida como un espacio curricular con ob-
jetivos propios relacionados con la competencia motriz, la con-
dicion fisica, la expresién corporal y la educacién en valores. Su
planificacion responde a criterios didacticos y evaluativos dis-
tintos de los del aula ordinaria.

Sin embargo, en otros contextos educativos, como la edu-
cacion superior, estos espacios especificos de movimiento son
mucho mas limitados o incluso inexistentes, lo que refuerza la
necesidad de integrar el movimiento dentro de las propias dina-
micas de ensenanza-aprendizaje.

Los descansos activos, en cambio:

- seintegran dentro de la clase o del contexto formativo,

- no sustituyen a ninguna de las experiencias anteriores
cuando estas existen,

-y actuan como un puente funcional entre exigencia cog-
nitivay regulacion corporal.

Su valor radica precisamente en su aplicabilidad transver-
sal, ya que pueden implementarse en cualquier etapa educativa
y en distintos entornos formativos, independientemente de la
existencia de espacios especificos dedicados al movimiento.

Esta diferenciacién es esencial para evitar la falsa dicoto-
mia entre “tiempo de aprender” y “tiempo de moverse”, recono-
ciendo que ambos procesos pueden y deben integrarse de ma-
nera coherente en cualquier contexto educativo.

4.4. Concepto de microejercicios

Los microejercicios constituyen una forma especifica de
descanso activo. Se definen como acciones motrices muy bre-
ves, altamente estructuradas y de ejecucion sencilla, disefiadas
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paraser realizadas en espacios reducidos y sin necesidad de ma-
terial especifico (Wagemann et al., 2025).

Sus caracteristicas principales son:

o Duracién minima: desde unos pocos segundos hasta
uno o dos minutos.

« Alta especificidad: se orientan a un objetivo concreto
(activar, relajar, movilizar, coordinar, respirar).

o Baja complejidad motriz: permiten una ejecucion ra-
piday segura por todo el grupo.

« Alta repetibilidad: pueden incorporarse varias veces en
una misma sesion sin generar fatiga.

Los microejercicios no requieren cambiar de aula, reorga-
nizar el mobiliario ni alterar de forma significativa la dindmica
de la clase. Precisamente por ello, representan una estrategia
especialmente viable en contextos educativos con limitaciones
de espacio, tiempo o recursos.

4.5. Tipologia de descansos activos segun su funcidén

Desde un punto de vista funcional, los descansos activos
pueden clasificarse en funcién del efecto que buscan producir
sobre el estado del alumnado. Esta clasificacion resulta espe-
cialmente util para el docente, ya que permite seleccionar la in-
tervencidon mas adecuada en cada momento.

1. Descansos de activacion

. Objetivo: aumentar el nivel de alerta y preparacion
paralatarea.

. Momento habitual: inicio de la sesién o tras periodos
de baja activacion.

. Ejemplos funcionales: movimientos amplios, cambios
posturales, coordinacién simple.
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2. Descansos de mantenimiento atencional

. Objetivo: prevenir la fatiga cognitiva y sostener la
concentracion.

. Momento habitual: durante tareas largas o repetiti-
vas.

. Ejemplos funcionales: movilizacién articular, movi-
mientos ritmicos suaves.

3. Descansos de regulacion o vuelta ala calma

. Objetivo: reducir la activaciéon excesivay favorecer la
autorregulacion emocional.

. Momento habitual: tras actividades intensas o antes
de tareas que requieren precision.

. Ejemplos funcionales: respiracién consciente, estira-
mientos lentos, control postural.

Esta clasificacién subraya que no todos los descansos acti-
vos son iguales, ni deben utilizarse de la misma forma.

4.6. Duracion, frecuencia e intensidad: criterios generales

La eficacia de los descansos activos no depende de su du-
racion aislada, sino de su frecuencia y adecuacion. La evidencia
sugiere que intervenciones breves y repetidas son mas eficaces
gue pausas largas y esporadicas.

De manera orientativa:

o Duracion: entre 1y 5 minutos.

« Frecuencia: cada 20-40 minutos de trabajo sedenta-
rio, ajustandose alaedad y a la tarea.

« Intensidad: baja o moderada; suficiente para generar
activacion, pero sin provocar fatiga ni sudoracién ex-
cesiva.

Estos criterios no deben aplicarse de forma rigida, sino
como marcos de referencia que el docente adapta a la realidad
de su aula.
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4.7. Riesgos de una aplicacion descontextualizada

Cuando los descansos activos se aplican sin una base con-
ceptual clara, pueden convertirse en:
« interrupciones sin sentido pedagégico,
« momentos cadticos que dificultan la vuelta a la tarea,
« o actividades excesivamente intensas que generan fa-
tiga o desregulacion.

Por ello, la integracion del movimiento en el aula requiere
criterio profesional, observacion del grupo y coherencia con los
objetivos educativos. No se trata de “hacer moverse al alum-
nado”, sino de usar el movimiento como herramienta de regula-
ciény aprendizaje.
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Capitulo 5

Beneficios de los descansos activos
enel aula

Desconectar para reconectar: regulando la atencion, conociendo el
clima emocional y aliviando la sobrecarga cognitiva.

Fundamentos basados en evidencia para valorar y aplicar pausas
activas en la escuela

5.1. Consideraciones previas sobre el concepto de beneficio

Hablar de beneficios en el contexto educativo exige cau-
tela. Los descansos activos y los microejercicios no constituyen
una intervenciéon milagrosa, ni garantizan mejoras automaticas
en todas las variables escolares. Sus efectos deben entenderse
como probabilisticos, acumulativos y contextuales, es decir, de-
penden de la regularidad de la aplicacién, de su adecuacion al
grupo y de la coherencia con el conjunto de la practica docente.

Desde esta perspectiva, los beneficios que se describen a
continuacién no deben interpretarse como resultados aislados,
sino como efectos interrelacionados que actiian de forma sinér-
gica sobre el bienestar y las condiciones de aprendizaje del
alumnado.

5.2. Beneficios fisicos: funcionalidad corporal y prevencion

Uno de los efectos mas inmediatos de los descansos acti-
vos es lainterrupcién del tiempo sedentario, lo que tiene conse-
cuencias directas sobre la funcionalidad corporal diaria del
alumnado (Gurrola, 2018).

Entre los principales beneficios fisicos se encuentran (Re-
yes-Amigo et al., 2025):
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« Mejorade la movilidad articular, especialmente en zo-
nas afectadas por la postura sentada prolongada (co-
lumna, caderas, hombros).

« Activacion de la musculatura postural, lo que contri-
buye a una mayor estabilidad y a una reducciéon de la
fatiga asociada al mantenimiento de la postura.

o Estimulacion del sistema cardiovascular, incluso a in-
tensidades bajas, favoreciendo la circulacién y la oxi-
genacion general.

« Prevencién de molestias musculoesqueléticas, que,
aunque no siempre se expresan como dolor, influyen
en la comodidad y disposiciéon hacia la tarea.

Estos efectos, aun siendo sutiles en el corto plazo, adquie-
ren relevancia cuando se consideran desde una légica preven-
tiva. La escuela no puede asumir funciones clinicas, pero si
puede crear entornos que reduzcan la exposicion continuada a
factores de riesgo funcional.

5.3. Beneficios cognitivos: atencidn, rendimiento y eficiencia
mental

Los beneficios cognitivos de los descansos activos se rela-
cionan principalmente con la optimizaciéon de las condiciones
para el procesamiento de la informaciéon, mas que con un au-
mento directo de la capacidad intelectual (Howie, Schatz &
Pate, 2015).

Entre los efectos mas consistentes destacan:

« Mejorade la atencién sostenida, especialmente tras
periodos prolongados de trabajo sedentario (Schmidt,
Benzing & Kamer, 2016).

« Reduccion de la fatiga cognitiva, lo que permite man-
tener el rendimiento durante mas tiempo.

« Mayor velocidad de reorientacion atencional, facili-
tando la vuelta a la tarea tras la pausa.
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« Mejor disposicién para tareas que requieren control
ejecutivo, como la planificacién, la inhibicion de res-
puestas impulsivas o la resolucion de problemas.

Estos beneficios se explican por la accién reguladora del
movimiento sobre la activacién fisiolégica y la neurotransmi-
sién, asi como por la interrupciéon de patrones atencionales de-
crecientes. En términos practicos, el alumnado no aprende mas
por moverse, pero aprende mejor porque se encuentraenun es-
tado funcional mas adecuado (Setaro, 2016).

5.4. Beneficios emocionales: autorregulaciéon y bienestar

El movimiento constituye una via natural de regulacion
emocional, especialmente relevante en contextos de alta exi-
gencia cognitiva o social, como el aula. Los descansos activos
ofrecen al alumnado oportunidades estructuradas para canali-
zar tension, liberar inquietud y recuperar equilibrio emocional.

Entre los beneficios emocionales mas relevantes se inclu-
yen:

« Reduccionde lairritabilidad y la frustracion, asociadas
alafatigay al esfuerzo sostenido.

« Mejora del estado de danimo, con efectos positivos so-
bre la motivaciény la participacion.

« Facilitacién de la autorregulacion, al ofrecer experien-
cias corporales de ajuste entre activacién y calma.

« Disminucién de la ansiedad situacional, especialmente
antes de tareas evaluativas o de alta precision.

Estos efectos resultan particularmente significativos en
alumnado con dificultades de regulacién emocional, experien-
cias previas de fracaso o elevada sensibilidad al estrés acadé-
mico (Latino, Maisuradze & Tafuri, 2025).

5.5. Beneficios conductuales: clima de aula y convivencia

Los beneficios fisicos, cognitivos y emocionales de los des-
cansos activos tienen una traduccién directa en el plano
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conductual. Cuando el alumnado dispone de oportunidades re-
gulares para moverse de forma aceptada y estructurada, se re-
duce la necesidad de autorregulacion espontanea no canalizada
(Reyes-Amigo et al., 2025).

Entre los efectos observables en el aula se encuentran:

« Disminucién de conductas disruptivas leves, como ba-
lanceos constantes, levantarse sin permiso o manipu-
lacion excesiva de objetos.

« Mejoradel tiempo en tarea, especialmente tras pausas
bien ubicadas.

« Relaciones mas fluidas entre docente y alumnado, al
reducirse la tensién asociada al control corporal.

« Clima de aula mas positivo, con mayor sensaciéon de
cooperacién y menor confrontacion.

Es importante sefalar que estos efectos no se derivan del
movimiento en si mismo, sino de su normalizacién como parte
legitima de la dindmica escolar.

5.6. Beneficios sociales: inclusién y participacion

Los descansos activos, cuando se disefnan desde un enfo-
gue inclusivo, pueden favorecer la participacion equitativa del
alumnado, independientemente de su nivel de competencia
académica o motriz (Scrivano et al., 2023).

Algunos beneficios sociales relevantes son:

« Reduccion de barreras de participacién, al no estar ba-
sados en el rendimiento ni en la comparacion.

« Experiencias compartidas de éxito, que fortalecen el
sentimiento de pertenencia al grupo.

« Mejoradelacohesiongrupal, especialmente cuando se
utilizan dindmicas sincronizadas o cooperativas.

« Visibilizacion de la diversidad funcional, al ofrecer
multiples formas de participar.
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Desde esta perspectiva, los descansos activos no solo re-
gulan al individuo, sino que estructuran positivamente la inter-
accioéon grupal.

5.7. Beneficios para el docente

Aunque el foco suele situarse en el alumnado, los descan-
sos activos también generan beneficios para el profesorado. Un
aulamas regulada, atentay con menor tensién facilita la gestion
del grupo y reduce la carga emocional asociada al control cons-
tante.

Entre los beneficios indirectos para el docente destacan:

« Mayor fluidez en las transiciones entre actividades.

« Menor necesidad de intervenciones disciplinarias
reiteradas.

« Mejor percepcién del clima de aula y de la disposicion
del alumnado.

« Incremento de la sensacion de eficacia docente.

Estos efectos contribuyen a un entorno de ensenanza mas
sostenible, especialmente en contextos de alta demanda.

5.8. Sintesis del capitulo

Los descansos activos y los microejercicios generan bene-
ficios multidimensionales que trascienden la mejora fisica pun-
tual. Su valor reside en su capacidad para optimizar las condi-
ciones de aprendizaje, favorecer la autorregulaciéon y contribuir
aun clima de aula mas saludable e inclusivo.

Estos beneficios no dependen de intervenciones complejas ni de re-
cursos especificos, sino de una integracion consciente, regular y ajus-
tada del movimiento en la rutina diaria. En el siguiente capitulo se
abordaran los principios pedagdgicos que permiten llevar estos benefi-
cios a la practica de forma coherente y sostenible.
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Capitulo 6

Principios pedagodgicos para la integracion
del movimiento en el aula

Claves metodoldgicas vy éticas para el disefio didactico de descansos
activos

Fundamentos pedagdgicos para integrar el cuerpo en el aprendizaje
de forma respetuosas, inclusiva y consciente

6.1. El movimiento como principio educativo y no como
recurso accesorio

Integrar el movimiento en el aula exige un cambio de mi-
rada. Mientras se conciba como un elemento accesorio (una
pausa para “romper la rutina” o un recurso para liberar energia)
su aplicacion serd irregular y dependiente del estado de dnimo
del docente o del grupo. En cambio, cuando el movimiento se
entiende como un principio pedagégico, pasa a formar parte de
la arquitectura misma del proceso de ensefianza-aprendizaje.

Desde esta perspectiva, el movimiento no se anade al cu-
rriculo: lo atraviesa. Actia como condicién de posibilidad para
la atencidn, la regulacion emocional y la participacién activa.
Esto implica reconocer que aprender no es un proceso exclusi-
vamente mental, sino una experiencia corporalmente situada,
en laque el estado fisiolégico del alumnado condiciona su capa-
cidad de implicacién cognitiva.

6.2. Coherencia entre objetivos, momento y tipo de descanso
activo

Uno de los errores mas frecuentes en la aplicaciéon de des-
cansos activos es la falta de coherencia entre el momento de la
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sesion, el objetivo buscado y el tipo de movimiento propuesto.
Desde un enfoque pedagdgico riguroso, cada pausa activa debe
responder a una funcion clara (Muntaner-Mas et al., 2025).

Algunos principios basicos de coherencia son:

« No utilizar ejercicios altamente activantes cuando se
requiere concentracién inmediata.

« Evitar pausas excesivamente pasivas en momentos de
baja activacion.

« Ajustar laduraciény laintensidad al nivel madurativo
del alumnado.

« Considerar la carga cognitiva previay posterior ala
pausa.

Este principio convierte al descanso activo en unadecision
didactica, no en una reaccién improvisada.

6.3. Progresion y habituacion: construir rutinas de
autorregulacion

El movimiento en el aula resulta mas eficaz cuando se in-
tegra mediante rutinas estables, conocidas por el alumnado y
progresivamente interiorizadas. La repeticion no empobrece la
experiencia; al contrario, genera seguridad, anticipacion y efi-
ciencia reguladora (Petrigna et al., 2022).

Desde un punto de vista pedagédgico, es preferible:

. introducir pocas dindmicas bien estructuradas,

. repetirlas conregularidad,

. ypermitir gque el alumnado asocie cada tipo de ejerci-
cio a una funcién concreta (activar, calmar, concen-
trar).

Esta habituacién favorece el desarrollo de la autorregula-
cién, ya que el alumnado aprende a identificar sus propios esta-
dos internos y a utilizar el movimiento como herramienta de
ajuste.
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6.4. Inclusion y atencién a la diversidad

Uno de los principios pedagogicos fundamentales en la in-
tegraciéon del movimiento es su caracter inclusivo. Los descan-
sos activos no deben convertirse en espacios de exclusiéon, com-
paracion o sobreexigencia motriz (Kafia, Ibrahimi & Ibrahimi,
2025).

Para ello, es necesario:

. ofrecer variantes de intensidad (hacerlo de pie o sen-
tado, mas o menos amplio);

. permitir diferentes formas de participacion sin pena-
lizacion;

. evitar consignas basadas en el rendimiento o la velo-
cidad;

. priorizar la experiencia corporal sobre el resultado
observable.

Este enfoque resulta especialmente relevante para alum-
nado con necesidades educativas especiales, dificultades de
coordinacion, trastornos de atencién o experiencias previas de
fracaso en contextos motrices. El objetivo no es que todos se
muevan igual, sino que todos puedan regularse.

6.5. Seguridad, prevencion y clima de confianza

La seguridad es un principio pedagdgico irrenunciable.
Aungue los descansos activos implican movimientos sencillos,
su aplicacion requiere criterios claros de prevencién, tanto fi-
sica como emocional (Jerebine et al., 2022).

Desde el punto de vista fisico:

. los movimientos deben ser simples y controlables,
. el espacio debe estar claramente delimitado,
. Yy las consignas deben ser clarasy breves.

Desde el punto de vista emocional:
. el auladebe ser unespacio libre de ridiculizacién,
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. el error oladescoordinacion no deben ser objeto de
burla,
. yeldocente debe modelar una actitud de respeto ha-
cia el cuerpo propio y ajeno.
Un clima de confianza es condicidon necesaria para que el
movimiento cumpla su funcién reguladora y no se convierta en
una fuente adicional de tensién.

6.6. El papel del docente como mediador del movimiento

El docente no es un mero ejecutor de ejercicios, sino un
mediador pedagdgico del movimiento. Su funciéon consiste en
observar, interpretar y ajustar las dindmicas en funcion de las
respuestas del grupo.

Esto implica desarrollar competencias especificas:

« capacidad de lectura del estado del aula (fatiga, in-
quietud, desconexioén);
« flexibilidad para modificar o suprimir una pausa si no
cumple su funcién;
« coherenciaentre el discurso pedagogico y la practica
corporal;
« ydisposicion para experimentar y ajustar progresiva-
mente.
Lejos de restar autoridad, este rol refuerza la legitimidad
profesional del docente, al basar sus decisiones en criterios fun-
cionales y no Unicamente normativos.

6.7. Integracion del movimiento sin fragmentar la sesion

Un principio pedagégico clave es evitar que los descansos
activos se vivan como rupturas abruptas del proceso de apren-
dizaje. Idealmente, el movimiento debe integrarse de forma
fluida, como parte de la secuencia didactica (Muntaner-Mas et
al., 2025).
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Esto puede lograrse mediante:

. transiciones activas entre tareas,

. microejercicios vinculados al contenido,

. 0 pausas breves claramente delimitadas y facilmente
reversibles.

Cuando el movimiento se integra de este modo, el alum-
nado no percibe que “se deja de trabajar”, sino que se cambia de
estado para seguir trabajando mejor.

6.8. Responsabilidad pedagoégica y sostenibilidad

Finalmente, integrar el movimiento en el aula implica asu-
mir una responsabilidad pedagégica: observar sus efectos, eva-
luar su impacto y ajustar la practica. No se trata de aplicar una
receta universal, sino de construir una intervencién contextua-
lizada y sostenible.

La sostenibilidad depende de:

. lasencillez de las propuestas,

. sucompatibilidad con el estilo docente,

. ylapercepcionde utilidad real por parte del profeso-
rado.

Cuando estos factores se alinean, los descansos activos
dejan de ser una innovacion puntual y pasan a formar parte de
la cultura del aula.

6.9. Conexion con la parte practica

Este capitulo cierra el bloque de fundamentos y principios pedagdgi-
cos. A partir de aqui, el libro se adentra en la parte aplicada, donde es-
tos principios se traducen en propuestas concretas de microejercicios
y descansos activos segin el momento de la sesion, las materias y las
etapas educativas.
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Capitulo 7

Microejercicios segun los momentos
de lasesion

Cuando introducir pausas activas segun las necesidades didacticas
temporales y los objetivos pedagodgicos de la sesion

Recomendaciones practicas para secuencias microejercicios en
diferentes fases del proceso de ensefianza-aprendizaje

7.1. La sesion didactica como secuencia regulable

Toda sesién de clase presenta una dindmica interna que
puede analizarse en términos de activacién, mantenimiento y
cierre. Desde una perspectiva neuroeducativa, estas fases no
solo implican cambios en el tipo de tarea, sino también en el es-
tado fisiolégico y atencional del alumnado (Granado de la Cruz
et al., 2025).

Los microejercicios adquieren sentido cuando se insertan
en esta secuencia como herramientas de regulacién, no como
interrupciones arbitrarias. Su eficacia depende de que el do-
cente sea capaz de identificar el momento funcional de la sesién
y seleccionar el tipo de intervencién motriz mas adecuado.

7.2. Microejercicios de activacion inicial

Funcién pedagdgica

Los microejercicios de activacién tienen como objetivo
elevar el nivel de alertay preparar al alumnado para el inicio de
la actividad cognitiva (GroR-Mlynek et al., 2022). Resultan es-
pecialmente Gtiles al comienzo de lajornada, tras recreos largos
o después de transiciones pasivas.
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Desde el punto de vista fisiolégico, buscan aumentar lige-
ramente la frecuencia cardiaca, estimular la propiocepciény fa-
vorecer la disponibilidad atencional sin generar fatiga.

Caracteristicas

« Duracion breve (30 segundos a 2 minutos).
. Movimientos amplios pero controlados.

. Ritmo moderado.

. Consignas simplesy claras.

Ejemplos funcionales

. Cambios posturales progresivos (sentado-de pie).

« Movilizacion global del cuerpo (brazos, piernas,
tronco).

. Coordinaciones sencillas cruzadas.

Consideraciones pedagdgicas

Estos microejercicios deben realizarse antes de introducir
contenidos nuevos o tareas exigentes. No son adecuados inme-
diatamente antes de actividades que requieren precision fina o
alta inhibicién conductual.

7.3. Microejercicios de pausa durante tareas cognitivas largas

Funcién pedagdgica

Durante tareas prolongadas, la atencidon sostenida tiende
adisminuir de forma natural. Los microejercicios de pausa bus-
can prevenir la fatiga cognitiva y facilitar la continuidad del tra-
bajo sin pérdida significativa de rendimiento (Radwan et al.,
2022).

A diferencia de los ejercicios de activacién inicial, estos no

persiguen un aumento marcado de la activacion, sino una reor-
ganizacion funcional del estado corporal.

Caracteristicas

« Duracién muy breve (30-90 segundos).
. Movimientos suavesy ritmicos.
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. Intensidad baja.
. Posibilidad de realizarse junto al pupitre.

Ejemplos funcionales

« Movilizacién articular de cuelloy hombros.
. Estiramientos suaves de extremidades superiores.
« Movimientos ritmicos sincronizados con la respira-
cion.
Consideraciones pedagdgicas

Estas pausas deben introducirse antes de que aparezca la
desconexién evidente. Esperar a que el grupo esté completa-
mente fatigado reduce su eficacia reguladora.

7.4. Microejercicios de transicion entre actividades

Funcién pedagdgica

Las transiciones son momentos criticos en la gestion del
aula. El paso de una actividad a otra puede generar desorgani-
zacion, pérdida de tiempo y aumento del ruido. Los microejerci-

cios de transicién cumplen una funcién de canalizacién de la
energiay reorganizacion del grupo (Brewer et al, 2014).

Caracteristicas

. Duracién corta (30-60 segundos).
. Estructuraclaray repetible.
. Inicioy cierre bien delimitados.

Ejemplos funcionales

. Secuencias motoras cortas coninicio y final claros.

. Movimientos que marcan el cambio de estado (por
ejemplo, de trabajo individual a grupal).

. Dinamicas breves de coordinacién colectiva.

Consideraciones pedagdgicas

El valor de estos microejercicios reside en su caracter ri-
tualizado. Cuanto mas predecibles sean, mas eficaces resultan

61



CARCELEN FRAILE, M.C.; FABREGA CUADROS, R.; MUNOZ PERETE, J.M.; AIBAR ALMAZAN, A.

para ordenar la transicién sin necesidad de intervencion verbal
constante.

7.5. Microejercicios de regulacion emocional

Funcién pedagdgica

No todas las pausas activas buscan activar. En determina-
dos momentos, el alumnado puede encontrarse en estados de

sobreactivacién emocional que dificultan el aprendizaje: ansie-
dad, frustracion, exceso de excitacion (Cordova et al., 2023).

Los microejercicios de regulacion emocional tienen como
objetivo disminuir la activacioén, favorecer la calma y restaurar
la sensacién de control interno.

Caracteristicas

. Movimientos lentos y conscientes.

. Atenciénalarespiraciény alas sensaciones corpora-
les.

. Ausenciade presion temporal.

Ejemplos funcionales

. Respiracion guiada con movimiento suave.
. Estiramientos lentos y sostenidos.
. Ejercicios de conciencia postural.

Consideraciones pedagdgicas

Estos microejercicios requieren un clima de confianza y
una actitud docente serena. No deben imponerse como castigo
ni utilizarse de forma irénica o descontextualizada.

7.6. Microejercicios de cierre y vuelta ala calma

Funcién pedagdgica

El cierre de la sesién es un momento clave para consolidar
aprendizajesy facilitar latransicién ala siguiente actividad o es-

pacio. Los microejercicios de cierre ayudan a integrar la expe-
rienciay a reducir la activacién acumulada.
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Caracteristicas
. Ritmo lento.
« Duracion breve (1-3 minutos).
. Focoenlarespiraciony la postura.

Ejemplos funcionales
. Estiramientos globales suaves.
. Ejercicios de respiracion con atencién dirigida.
. Movimientos lentos de descarga corporal.

Consideraciones pedagdgicas

Estos ejercicios favorecen una salida ordenada de la se-
siény reducen la probabilidad de desregulacién en transiciones
posteriores.

7.7.Seleccion del microejercicio: criterios practicos

Para elegir el microejercicio adecuado, el docente puede
guiarse por tres preguntas clave:

1. ;Cual es el estado actual del grupo?
2. ;Qué estado necesito para la siguiente tarea?
3. ¢Qué tipo de movimiento facilita mejor esa transicién?

Responder a estas preguntas transforma el uso del movi-
miento en una decisién profesional fundamentada, no en una
accion improvisada.

7.8. Sintesis del capitulo

Los microejercicios, cuando se seleccionan en funcién del
momento de la sesién, actian como herramientas precisas de
regulacion. Su eficacia no depende de la variedad ni de la espec-
tacularidad, sino de su adecuacién funcional y de su integracion
coherente en la dinamica del aula.

En el siguiente capitulo avanzaremos un paso mas, abordando la inte-
gracion de los descansos activos en las materias curriculares, demos-

trando que el movimiento puede alinearse directamente con los conte-
nidos de aprendizaje.
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Capitulo 8

Descansos activos integrados en las
materias curriculares

8.1. Superar la oposicidon entre aprender y moverse

Unode los principales obstaculos paralaincorporaciéon del
movimiento en el aula es la creencia de que este compite con el
tiempo de aprendizaje (Chorlton et al., 2022). Desde esta légica,
el movimiento se tolera Unicamente como pausa externa, nunca
como parte del proceso didactico. Sin embargo, esta oposicién
resulta artificial cuando se analizan los procesos reales de
aprendizaje.

El movimiento no solo prepara el sistema nervioso para
aprender, sino que también puede vehicular contenidos, refor-
zar conceptos y facilitar la comprensién a través de la experien-
cia corporal (Nicholson et al., 2025). Integrar descansos activos
en las materias curriculares implica reconocer que el cuerpo
puede actuar como soporte cognitivo, especialmente en edades
tempranas, pero también en etapas superiores cuando se utili-
zan estrategias adecuadas.

8.2. Criterios pedagodgicos para la integracion curricular

Para que un descanso activo esté verdaderamente inte-
grado en una materia, debe cumplir al menos uno de los siguien-
tes criterios:

« Refuerzo conceptual: el movimiento representa, simbo-
liza o acompana un contenido.

« Apoyo procedimental: el movimiento facilita la com-
prensién de un proceso o secuencia.
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« Regulacidn funcional contextualizada: 1a pausa activa se
relaciona con la naturaleza de la tarea (por ejemplo,
precision, creatividad, memorizacion).

No se trata de “hacer juegos” con los contenidos, sino de
disefar experiencias motrices coherentes con los objetivos de
aprendizaje.

8.3. Lengua y comunicacion

En el drea de lengua, los descansos activos pueden apoyar
procesos como la comprension lectora, la expresion oral y la es-
tructuraciéon del discurso (Fernandez Barrionuevo, Gonzalez
Fernandez & Villoria-Priet, 2023).

Ejemplos de integracion funcional:

- Representacion corporal de signos de puntuacién o ento-
nacion.

- Movimientos asociados a estructuras sintacticas (inicio,
desarrollo, cierre).

- Microejercicios de respiracién y postura antes de activi-
dades de lectura en voz alta.

Desde una perspectiva cognitiva, estos ejercicios ayudan

a organizar el ritmo, mejorar la proyeccion vocal y favorecer la
atencion sostenida en tareas linglisticas exigentes.

8.4. Matematicas

Las matematicas suelen implicar altos niveles de abstrac-
cién y carga cognitiva. El movimiento puede actuar como an-
claje concreto, facilitando la comprensién y reduciendo la fatiga
mental (Schampheleer et al., 2025).

Posibilidades de integracion:

« Representacién corporal de cantidades, operaciones
o relaciones espaciales.

« Movimientos secuenciales para interiorizar series, pa-
trones o algoritmos.
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« Microejercicios de activaciéon antes de tareas de reso-
lucién de problemas.

Ademas de apoyar la comprension, estas pausas contribu-
yen a reducir la ansiedad matematica, al introducir una dimen-
sién corporal que rompe larigidez de la tarea.

8.5. Ciencias naturales y ciencias sociales

En estas dreas, el movimiento permite modelizar procesos,
explorar relaciones espaciales y reforzar la memoria compren-
siva (Mualem et al., 2018).

Ejemplos de integracion:

« Simulacién corporal de ciclos naturales o procesos fi-
sicos.

« Representacién espacial de mapas, escalas o relacio-
nes geograficas.

« Microejercicios de activaciéon sensorial antes de acti-
vidades de observacién o analisis.

El cuerpo actuia aqui como un instrumento de simulacién,
facilitando la comprension de fenédmenos complejos y abstrac-
tos.

8.6. Educacion artistica y creatividad

Las areas artisticas ofrecen un terreno especialmente fér-
til paralaintegracion del movimiento, no solo como pausa, sino
como lenguaje expresivo.

Aplicaciones frecuentes:

« Microejercicios ritmicos antes de actividades musica-
les.

« Movimientos expresivos breves para desbloquear la
creatividad.

« Ejercicios posturales y de conciencia corporal antes
de tareas plasticas.
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Estos descansos activos favorecen la expresién emocional,
la fluidez creativay la conexién entre percepcién, emocioény ac-
cion (Parsons et al., 2022).

8.7. Educaciéon emocional y tutoria

En espacios dedicados a la educacién emocional, los des-
cansos activos adquieren un valor central. EIl movimiento per-
mite experimentar estados internos, reconocerlos y regularlos
de forma consciente (Shafir, 2016).

Ejemplos de integracion:
« Ejercicios de respiraciéon asociados a la identificacién
emocional.
« Movimientos que simbolizan tensiény relajacién.

« Dinamicas corporales breves para trabajar la empatia
y la cohesion grupal.

En este contexto, el movimiento no es un complemento,
sino un medio pedagdégico fundamental.

8.8. Educacion superior

Laintegracion del movimiento en las materias curriculares
no se limita a las etapas obligatorias del sistema educativo, sino
gue adquiere un valor creciente en el ambito de la educacién su-
perior. El contexto universitario, caracterizado por una elevada
carga tedrica y una tendencia al sedentarismo, requiere estra-
tegias que permitan mantener la activacion del alumnado y op-
timizar los procesos de aprendizaje.

En este sentido, los descansos activos y los microejercicios
pueden incorporarse en distintas asignaturas como herramien-
tas de regulacién cognitiva y mejora del rendimiento. Lejos de
interferir en el desarrollo de los contenidos, estas estrategias
favorecen la atencién sostenida, reducen la fatiga mental y faci-
litan la participacion del alumnado en entornos de aprendizaje
prolongados (Carter et al., 2018).
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Ejemplos de integracion en el ambito universitario inclu-
yen:

« Microejercicios de activacién antes de exposiciones
tedricas prolongadas.

« Pausas activas entre bloques de contenido para favo-
recer la consolidacién de la informacion.

« Dinamicas corporales breves que faciliten la compren-
sidn de conceptos complejos en asignaturas tedricas.

Asimismo, en titulaciones vinculadas a la educaciény a las
ciencias de la salud, la incorporacién del movimiento en el aula
universitaria adquiere un valor formativo anadido. El alumnado
no solo experimenta sus beneficios, sino que adquiere herra-
mientas transferibles a su futura practica profesional, especial-
mente en contextos educativos, clinicos o de promocién de la
salud.

Desde esta perspectiva, la integracion del movimiento en
la educacion superior permite avanzar hacia modelos formati-
vos mas activos, coherentes con el funcionamiento del orga-
nismo y alineados con las necesidades reales del alumnado
(Maher et al., 2021).

8.9. Riesgos de una integracion superficial

Integrar el movimiento en las materias curriculares no sig-
nifica anadir actividad fisica de forma forzada o anecdética.
Cuando la relacion entre contenido y movimiento es débil o ar-
bitraria, el descanso activo pierde su valor pedagégico y puede
generar rechazo.

Algunos riesgos frecuentes son:

. Sobrecargar la tarea con consignas innecesarias.
. Priorizar el juego sobre el objetivo de aprendizaje.
« Utilizar el movimiento como relleno sin funcién clara.

La clave esta en la coherencia didactica, no en la originali-
dad.
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8.10. Sintesis del capitulo

Los descansos activos pueden integrarse de forma natural
en las distintas etapas educativas, incluida la educacién supe-
rior, donde estas estrategias contribuyen a mejorar la activa-
cion, el bienestar y la calidad del aprendizaje. Lejos de restar
tiempo al aprendizaje, estas estrategias refuerzan la compren-
sién, mejoran la regulacion y enriquecen la experiencia educa-
tiva.

En el siguiente capitulo abordaremos la adaptacion de los
descansos activos a las diferentes etapas educativas, anali-
zando las necesidades especificas de cada unay los criterios de
ajuste correspondientes.
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Capitulo 9

Adaptacion de los descansos activos a las
diferentes etapas educativas

9.1. La necesidad de un enfoque evolutivo

Las necesidades motrices, cognitivas y emocionales varian
significativamente en funcién del momento evolutivo y del con-
texto formativo, lo que obliga a ajustar el disefio y la aplicacion
de los descansos activos.

Sibien estas diferencias son especialmente evidentesen la
infancia y la adolescencia, también se mantienen en etapas pos-
teriores, donde cambian las demandas cognitivas, los niveles de
autonomiay las formas de participacion del alumnado. Por ello,
resulta necesario adoptar una perspectiva evolutiva amplia que
contemple el desarrollo a lo largo de todo el recorrido educa-
tivo.

Un enfoque evolutivo evita dos errores frecuentes:

« aplicar dindmicas descontextualizadas o poco ajusta-
das al nivel de madurez del alumnado, generando re-
chazo o desmotivacion;

« exigir niveles de autorregulacion motriz o cognitiva
gue no se corresponden con las capacidades reales del
grupo.

Adaptar no significa renunciar a los principios pedagogi-
cos, sino modularlos en funcion de las caracteristicas, necesida-
desy posibilidades del alumnado en cada etapa. Esta adaptacién
permite mantener la coherencia didactica y garantizar que los
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descansos activos cumplan su funcién reguladora, facilitando
tanto el aprendizaje como el bienestar.

9.2. Educacion infantil: el movimiento como lenguaje natural

En Educacién Infantil, el movimiento constituye el princi-
pal canal de relacién con el entorno. Pensar, sentir y moverse
forman unaunidad inseparable. En este contexto, los descansos
activos no deben concebirse como pausas, sino como continui-
dad natural de la actividad (Nista-Piccollo y Moreira, 2017).

Caracteristicas clave

. Altafrecuencia de movimiento.

« Duraciéon muy breve y flexible.

. Integracién constante con el juego simbdlico y la ex-
ploracién.

Funciones prioritarias

. Regulacién emocional basica.
. Desarrollo del esquema corporal.
. Organizacion del espacio y del ritmo.

En estaetapa, lainmovilidad prolongada carece de sentido
pedagdgico. El movimiento no interrumpe el aprendizaje: es el
aprendizaje.

9.3. Educacion primaria: estructurar el movimiento para
aprender

En Educacion Primaria, el alumnado comienza a desarro-
[lar una mayor capacidad de atencion sosteniday control corpo-
ral, pero aun necesita interrupciones frecuentes del sedenta-
rismo (Albarellos-Grana, 2024).

Caracteristicas clave

. Descansos activos claramente estructurados.
. Consignassimples, pero conintencionalidad definida.
. Introduccién progresiva de rutinas estables.
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Funciones prioritarias

. Sostener la atencién durante tareas cognitivas.
. Facilitar transiciones entre actividades.
. Apoyar la autorregulacién emocional y conductual.

En esta etapa, los descansos activos funcionan especial-
mente bien cuando se normalizan como parte de la sesién, sin
necesidad de justificacidon constante.

9.4. Educacion secundaria: regulacion, autonomiay
legitimacion

Uno de los mayores desafios en Educacion Secundaria es
la resistencia al movimiento percibido como infantil o innecesa-
rio. Sin embargo, la adolescencia es una etapa marcada por in-
tensos cambios neurobiolégicos y emocionales, lo que hace es-
pecialmente relevante la regulacion fisiolégica (Calle-Molina &
Martinez-Gorrono, 2016).

Caracteristicas clave

. Microejercicios breves y discretos.

. Lenguaje neutro y funcional (evitar tono ludico exce-
sivo).

. Explicacion clara del propésito de la intervencion.

Funciones prioritarias

. Gestion de lafatiga cognitiva.
. Regulacién del estrés académico.
. Mejoradel climade aula en grupos complejos.

En Secundaria, el éxito de los descansos activos depende
en gran medida de su legitimacién pedagdgica: cuando el alum-
nado comprende el porqué, aumenta la aceptacion y la implica-
cion.

9.5. Educacion superior: autonomia, rendimiento y regulacién

Enla educacién superior, el alumnado presenta altos nive-
les de autonomiay capacidad de autorregulacién, pero también

73



CARCELEN FRAILE, M.C.; FABREGA CUADROS, R.; MUNOZ PERETE, J.M.; AIBAR ALMAZAN, A.

se enfrenta a contextos académicos caracterizados por una ele-
vada carga cognitiva y una fuerte presencia de conductas se-
dentarias. Las largas sesiones teoricas, el estudio prolongado y
el uso intensivo de dispositivos digitales favorecen la inactivi-
dad fisica, lo que puede afectar tanto al bienestar como al ren-
dimiento académico.

A diferencia de etapas anteriores, el movimiento en este
contexto no debe plantearse desde una légica ludica o expre-
siva, sino desde un enfoque funcional, orientado a la optimiza-
ciéon de los procesos cognitivos y la regulacion fisiolégica. Los
descansos activos y microejercicios adquieren aqui un papel es-
tratégico como herramientas de activacion, recuperacion y me-
jora del rendimiento.

Caracteristicas clave

« Intervenciones breves, discretas y justificadas funcio-
nalmente.

« Integracién en momentos concretos de la sesion
(inicio, transicion, saturacion cognitiva).

« Lenguaje técnico y orientado al rendimiento (evitar
enfoques excesivamente ludicos).

Funciones prioritarias

« Mantener la atencién en sesiones prolongadas.

« Reducir la fatiga mental asociada a tareas cognitivas
intensivas.

« Favorecer la activacion fisiolégicay la claridad mental.

En este contexto, la aceptacion de los descansos activos
depende en gran medida de su legitimacién académica. Cuando
el alumnado comprende su impacto en el rendimiento y el bie-
nestar, aumenta la implicacién y la predisposicién a participar.
Asimismo, en titulaciones vinculadas a la educacién y a las cien-
cias de la salud, estas estrategias adquieren un valor formativo
adicional, al permitir que el alumnado experimente y posterior-
mente transfiera estas herramientas a su futura practica
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profesional. De igual modo, en etapas posteriores, como la edu-
cacion superior, estas estrategias permiten atender a la diversi-
dad en los estilos de aprendizaje, niveles de activaciéon y necesi-
dades de regulacion del alumnado, favoreciendo entornos mas
inclusivos y ajustados a la realidad del grupo.

9.6. Atencion a la diversidad y necesidades educativas
especificas

La adaptaciéon de los descansos activos resulta especial-
mente relevante en contextos de diversidad funcional, cogni-
tiva o emocional. Esta necesidad de adaptacién no se limita alas
etapas escolares, sino que se mantiene a lo largo de todo el re-
corrido educativo, incluyendo la educacién superior y otros
contextos formativos. El movimiento puede ser un potente faci-
litador de inclusidon, siempre que se disefie desde la flexibilidad
(Korolek et al., 2025).

Principios basicos:

- ofrecer alternativas de participacién (sentado, de pie, con
apoyo);

- evitar la sobreexposicién corporal;

- respetar los ritmos individuales;

- priorizar la funcién reguladora frente a la ejecucién co-
rrecta.

En alumnado con dificultades de atencion, trastornos del
neurodesarrollo o alta reactividad emocional, los descansos ac-
tivos pueden convertirse en una herramienta central de apoyo,
no en un elemento secundario.

9.7. Grupos heterogéneos: gestion de la diversidad en el
aula ordinaria

La mayoria de las aulas son heterogéneas, lo que obliga al
docente a disenar descansos activos polivalentes, capaces de
responder a necesidades diversas sin fragmentar el grupo.

Algunas estrategias eficaces son:
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- proponer un mismo ejercicio con distintos niveles de in-
tensidad;

- permitir la autorregulacién del grado de implicacién;

- utilizar consignas abiertas centradas en la sensacion cor-
poral y no en el rendimiento.

Este enfoque evita la estigmatizacion y refuerzalaidea de
gue el movimiento es una herramienta personal de ajuste, no
una prueba de habilidad. En contextos como la educacién supe-
rior, donde coexisten perfiles diversos y altos niveles de auto-
nomia, este tipo de propuestas favorece la participacién volun-
taria y respetuosa, adaptandose a las necesidades individuales
sin alterar la dindmica del grupo.

9.8. Implicaciones para la planificacion docente

Adaptar los descansos activos a las etapas educativas im-
plica que el docente:

. observe las respuestas del alumnado,

. evalle laadecuacion de las propuestas,

. Yyajuste progresivamente la frecuencia, duracién e in-
tensidad.

Esta planificacién debe contemplar tanto contextos esco-
lares como universitarios, asi como otros entornos de interven-
ciéon vinculados al aprendizaje y la salud, donde las caracteristi-
cas del grupo y las demandas de la tarea pueden variar signifi-
cativamente.

9.9. Sintesis del capitulo

Los descansos activos y microejercicios son una estrategia
transversal, pero no uniforme. Su adaptacion a las distintas eta-
pas educativas resulta imprescindible para garantizar su efica-
cia, aceptacién y sostenibilidad.

Este capitulo cierra el bloque de propuestas practicas apli-
cadas al aula. En el siguiente capitulo nos desplazamos al plano
organizativo, abordando la planificacion de programas de des-
cansos activos a nivel de aula y de centro.
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Capitulo 10

Planificacion de un programa de
descansos activos

10.1. De la accién puntual al programa educativo

Una de las principales limitaciones de muchas iniciativas
relacionadas con el movimiento en contextos educativos, es su
caracter puntual o voluntarista. Cuando los descansos activos
dependen exclusivamente de la motivacién individual del do-
cente o de momentos concretos del curso, su impacto tiende a
diluirse y resulta dificil evaluar su eficacia real.

Planificar un programa de descansos activos implica dar
un paso mas: pasar de acciones aisladas a unaintervencién edu-
cativa estructurada, con objetivos definidos, criterios claros y
continuidad en el tiempo. Esto no significa rigidizar la practica,
sino dotarla de coherenciay sentido pedagdgico en los distintos
contextos formativos, desde la educacion escolar hasta la edu-
cacion superior.

10.2. Analisis del contexto educativo

Todo programa eficaz comienza con un andlisis realista del
contexto en el que se va aimplementar. No todas las aulas ni to-
dos los centros presentan las mismas necesidades, limitaciones
o posibilidades.

Aspectos clave a considerar:
Edad y caracteristicas del alumnado.
Organizacién horaria y duracién de las sesiones.

Tamano del aula y disposicion del mobiliario.
Estilo metodolégico predominante.
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- Nivel de aceptacién del movimiento por parte del grupo.

En contextos de educaciéon superior, resulta especial-
mente relevante considerar la carga teédrica de las asignaturas,
la duracién de las sesiones y el grado de autonomia del alum-
nado, factores que condicionan la forma de integrar los descan-
sos activos.

10.3. Definicion de objetivos del programa

Un programa de descansos activos debe contar con obje-
tivos claros y alcanzables, alineados con el proyecto educativo
del aula, del centro o con el plan formativo de la asignatura en
contextos universitarios. Estos objetivos no tienen por qué ser
exclusivamente académicos.

Ejemplos de objetivos habituales:

. Reducir el tiempo sedentario durante la jornada edu-
cativa o formativa.

. Mejorar la atencidony el tiempo en tarea.

. Favorecer la autorregulaciéon emocional y conduc-
tual.

. Mejorar el clima de aulay la convivencia.

. Promover habitos corporales saludables.

Definir los objetivos permite seleccionar mejor las estra-
tegias, comunicar el sentido del programa a la comunidad edu-
cativay evaluar posteriormente su impacto.

10.4. Disefio del programa: estructuray componentes

El disefio del programa debe responder a una légica senci-
[la y operativa. No es necesario un alto grado de complejidad
para que la intervencion sea eficaz.

Elementos basicos del diseho:

« Tipos de descansos activos a utilizar (activacién, man-
tenimiento, regulacion).
« Frecuencia aproximada de aplicacién.
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o Duraciéon media de las intervenciones.

« Momentos habituales de la sesién en los que se inte-
gran.

o Criterios de adaptacion e inclusion.

En educacién superior, este disefo suele requerir una ma-
yor intencionalidad en la seleccién de los momentos de aplica-
cioén, priorizando transiciones entre bloques de contenido o si-
tuaciones de saturacién cognitiva.

10.5. Temporalizacion y progresion

Latemporalizacion es un aspecto clave para evitar la satu-
racion o el abandono del programa. Introducir demasiadas dina-
micas desde el inicio puede generar rechazo o sensacion de ar-
tificialidad.

Se recomienda:

. comenzar con pocas rutinas estables,
. introducir progresivamente nuevas variantes,
. respetar tiempos de consolidacion.

La progresién no se mide por la cantidad de ejercicios, sino
por el grado de integraciéon natural del movimiento en la dina-
mica diaria del aula. En contextos universitarios, esta progre-
sién puede estar mas vinculada a la aceptacién del alumnado y
a laintegracién natural en la dindmica de la asignatura que a la
cantidad de ejercicios introducidos.

10.6. Implicacion del equipo docente y del centro

Aunque los descansos activos pueden implementarse a ni-
vel individual, su impacto se multiplica cuando existe una cohe-
rencia de centro. La implicaciéon del equipo docente favorece la
continuidad, la normalizaciény la percepciéon de legitimidad por
parte del alumnado.

Estrategias de implicacion:
. acuerdos basicos sobre principios comunes;
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. intercambio de experiencias entre docentes;
. formacioninternay acompanamiento;
. coherencia entre etapas o cursos.

Cuando el movimiento se percibe como una linea pedagé-
gicacompartida, deja de depender de personas concretas y pasa
aformar parte de la identidad educativa del centro.

10.7. Comunicacion con las familias y la comunidad educativa

La planificacién de un programa de descansos activos debe

incluir una estrategia de comunicacion con las familias vy,
en contextos universitarios, con el propio alumnado y, cuando
sea necesario, con los equipos docentes o coordinadores de ti-
tulacién. Explicar el sentido pedagoégico de la propuesta evita
malentendidos y refuerza su legitimidad.

Aspectos clave a comunicar:

. que no se tratade “perder tiempo de clase”;

. que el movimiento tiene una funcién reguladora y
preventiva;

. que se basa en evidencia cientifica;

. que busca mejorar el bienestar y las condiciones de
aprendizaje.

Esta comunicacién contribuye a generar alianzas educati-
vas y refuerza la coherencia entre escuela y entorno familiar.

10.8. Flexibilidad y adaptacion continua

Un programa de descansos activos no debe entenderse
como un plan cerrado. La observacion constante del grupo vy la
reflexion docente son esenciales para ajustar la intervencion.

La planificacion debe dejar espacio para:

. modificar la frecuencia o duracion;

. sustituir ejercicios que no funcionan;

. adaptarse a momentos puntuales del curso (evalua-
ciones, cambios de grupo, fatiga acumulada).
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Esta flexibilidad no es una debilidad del programa, sino
una muestra de responsabilidad pedagodgica. Esta necesidad de
adaptacion es especialmente relevante en contextos universi-
tarios, donde la diversidad de perfiles, niveles de implicaciéon y
estilos de aprendizaje exige una mayor flexibilidad en la aplica-
cion de las estrategias.

10.9. Sintesis del capitulo

Planificar un programa de descansos activos supone trans-
formar una practica puntual en una intervencién educativa
consciente, alineada con objetivos claros y sostenida en el
tiempo. Laclave del éxito no reside en la complejidad del disefio,
sino ensu adecuacion al contexto, su progresiény su coherencia
pedagdgica en los distintos entornos educativos y formativos.

En el siguiente capitulo abordaremos la evaluacion del impacto de los
descansos activos, un aspecto imprescindibl
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Capitulo 11

Evaluacion del impacto de los descansos
activos

11.1. La evaluacion como parte del proceso educativo

En el ambito educativo, la evaluacién suele asociarse a la
medicion del rendimiento académico. Sin embargo, cuando se
introducen intervenciones orientadas al bienestar, la autorre-
gulacion y la mejora de las condiciones de aprendizaje, resulta
necesario ampliar la mirada evaluativa.

Evaluar un programa de descansos activos no significa de-
mostrar resultados espectaculares, sino analizar de forma siste-
matica su impacto real sobre variables relevantes en el con-
texto educativo y formativo (Masini et al., 2020). La evaluacion
cumple, por tanto, una doble funcién:

- formativa, al permitir ajustar y mejorar la practica;

- justificativa, al ofrecer evidencias que legitiman la conti-
nuidad del programa en distintos niveles educativos, in-
cluida la educacion superior.

11.2. Qué evaluar: dimensiones clave

Dado el caracter multidimensional de los descansos acti-
vos, la evaluaciéon debe contemplar diversas areas, sin preten-
der medirlo todo ni hacerlo de manera excesivamente compleja.

Las dimensiones mas relevantes son:

Dimension fisica funcional

. Frecuenciadeinterrupciones del tiempo sedentario.
. Percepciéon de comodidad postural.
. Nivel de fatiga fisica durante la sesién.
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Dimension cognitiva
. Atencion sostenida durante las tareas.

. Capacidad de reorientacion tras la pausa.
. Persistenciaenlatarea.

Dimension emocional

. Estado de animo general.
. Niveles percibidos de estrés o irritabilidad.
. Sensacion de calma o activacion adecuada.

Dimensién conductual y social

. Tiempo en tarea.
. Incidencia de conductas disruptivas leves.
. Climade aulay calidad de las interacciones.

Ademas, estas dimensiones son aplicables tanto en con-
textos escolares como en entornos universitarios, donde las de-
mandas cognitivas y los niveles de autonomia del alumnado pre-
sentan caracteristicas especificas.

11.3. Indicadores observables en el aula

Uno de los principios fundamentales de la evaluacion en
este contexto es la observabilidad. Los indicadores deben ser
accesibles al docente sin necesidad de instrumentos complejos
ni formacion especializada.

Ejemplos de indicadores practicos:

. Mayor rapidez en el inicio de la tarea tras la pausa.
. Menor nimero de interrupciones espontaneas.
« Disminucién de signos de inquietud postural.
. Mayor disposicién a participar.
. Mejora percibida del clima emocional.
Estos indicadores, aunque cualitativos, aportan informa-
ciéon valiosa cuando se registran de forma sistematica.
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11.4. Instrumentos de recogida de informacion

La evaluacion de los descansos activos puede apoyarse en
instrumentos sencillos, integrados en la practica cotidiana del
aula.

Algunas opciones recomendables son:

« Registros de observacién docente: breves notas tras
la sesién o al final del dia.

« Escalas de valoracion: por ejemplo, niveles de aten-
ciéon o clima del aula antes y después de la interven-
cion.

« Cuestionarios breves al alumnado: adaptados a la
edad, centrados en sensaciones corporales y emocio-
nales.

« Reuniones de equipo docente: intercambio de percep-
ciones y patrones comunes.

En educacion superior, estos instrumentos pueden com-
plementarse con herramientas digitales de recogida de infor-
macion, asi como con sistemas de retroalimentaciéon mas auto-
nomos por parte del alumnado

11.5. Evaluacion inicial, continua y final

Para comprender el impacto del programa, resulta util dis-
tinguir entre distintos momentos de evaluacion:

« Evaluaciéninicial: permite establecer unalinea de

base (nivel de sedentarismo, atencion, clima).

« Evaluacién continua: acompana la implementaciéony

facilita ajustes progresivos.

« Evaluacion final: valora cambios percibidos y orienta

decisiones futuras.

Este enfoque resulta igualmente aplicable en educacion
superior, donde la evaluacion puede integrarse en el segui-
miento de la asignatura y en la mejora de la experiencia de
aprendizaje del alumnado.
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11.6. Interpretacion de resultados: cautela y realismo

La interpretacion de los resultados debe realizarse con
prudencia pedagdgica. Los cambios observados rara vez pueden
atribuirse a una Unica variable, y los efectos de los descansos
activos suelen ser graduales y contextuales.

Algunas claves interpretativas:

. valorar tendencias mas que resultados puntuales;

. considerar factores externos (época del curso, carga
académica);

. diferenciar entre efectos inmediatos y efectos acu-
mulativos.

Este enfoque evita conclusiones exageradas y refuerza la
credibilidad profesional del programa.

11.7. Uso de la evaluacion para la mejora continua

La evaluacién cobrasentido cuando se utiliza para mejorar
la practica. Los resultados obtenidos deben traducirse en deci-
siones concretas:

. ajustar la frecuencia o duracién de las pausas;
. cambiar tipos de microejercicios;

. modificar momentos de aplicacién;

. reforzar laformacion docente si es necesario.

De este modo, el programa de descansos activos se con-
vierte en un proceso dinamico, sensible a la realidad del aula 'y
al desarrollo del alumnado, o del gripo en contextos universita-
rios, donde la variabilidad de perfiles exige una adaptacion con-
tinua.

11.8. La evaluaciéon como herramienta de legitimacion
institucional

En contextos educativos donde el movimiento en el aula
puede generar dudas o resistencias, la evaluacién ofrece una
base sélida para el didlogo con equipos directivos, inspeccién
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educativa y familias, o, en el caso de la educacién superior, con
equipos docentes, coordinadores de titulacion y responsables
académicos.

Disponer de datos, aunque sean cualitativos, permite:

. justificar la continuidad del programa;

. argumentar su coherencia pedagégica;

. integrarlos descansos activos en documentos de cen-
tro.

Asi, la evaluacién contribuye a que el movimiento deje de
ser una iniciativa individual y pase a formar parte de la cultura
institucional.

11.9. Sintesis del capitulo

Evaluar los descansos activos no consiste en medir resul-
tados espectaculares, sinoen comprender suimpacto real sobre
el bienestar y las condiciones de aprendizaje. Una evaluacién
sencilla, coherente y continuada refuerza la calidad pedagoégica
de la intervencion y garantiza su sostenibilidad en los distintos
contextos educativos y formativos.

En el siguiente y ultimo capitulo abordaremos las perspectivas futu-
ras: innovacion, tecnologia y movimiento en el aula,
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Capitulo 12

Innovacion, tecnologia y movimiento en el
aula

12.1. El futuro del aula: entre la digitalizaciéon y el
sedentarismo

La escuela contempordnea se encuentra en una tension
permanente entre dos tendencias aparentemente contradicto-
rias. Por unlado, ladigitalizacion creciente de los procesos edu-
cativos; por otro, la creciente preocupaciéon por el sedenta-
rismo, la fatiga cognitiva y el malestar emocional del alumnado.
Estatensidonobliga arepensar el papel del cuerpo enunentorno
cada vez mas mediado por pantallas, tanto en las etapas escola-
res como en la educacion superior, donde la digitalizacion y el
sedentarismo adquieren una especial relevancia.

Lejos de ser un problema tecnolégico en si mismo, el desa-
fio reside en cémo se integran las tecnologias en la experiencia
corporal del aprendizaje. Si la digitalizacién se implementa sin
unareflexion paralela sobre el movimiento, el riesgo es reforzar
dinamicas de inmovilidad prolongada y sobrecarga cognitiva.

En este contexto, los descansos activos y los microejerci-
cios no representan una resistencia al cambio, sino una condi-
ciéon de posibilidad para un uso saludable y sostenible de la tec-
nologia educativa.

12.2. Tecnologia al servicio de la regulacion corporal

La tecnologia puede desempenar un papel facilitador en la
integracién del movimiento, siempre que se utilice con criterio
pedagdgico. Su valor no reside en sustituir la intervencién
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docente, sino en apoyarlay estructurarla (Aleksieva, Rachera &
Peytcheva-Forsyth, 2025).

Algunas posibilidades de uso incluyen:

- temporizadores visuales que recuerdan la necesidad de
interrumpir el sedentarismo;

- recursos audiovisuales breves que guian microejercicios
sencillos;

- aplicaciones que favorecen la autorregulacién del ritmo
de trabajo;

- entornos interactivos que combinan movimientoy conte-
nido de forma equilibrada.

El riesgo aparece cuando la tecnologia se convierte en un
fin en si misma o cuando introduce estimulos excesivos que di-
ficultan la calmay la concentracién posteriores.

En contextos universitarios, estas herramientas adquie-
ren un valor anadido, al permitir al alumnado desarrollar estra-
tegias autdnomas de regulacién del ritmo de trabajo y gestion
del esfuerzo cognitivo.

12.3. Gamificaciéon y movimiento: oportunidades y limites

La gamificaciéon ha ganado presencia en el dmbito educa-
tivo como estrategia de motivacién. Integrada con el movi-
miento, puede generar experiencias altamente participativas.
Sin embargo, su uso requiere cautela (Gaurina, Alajbeg & We-
ber, 2025).

Desde un punto de vista pedagodgico, conviene diferenciar
entre:

« gamificacion funcional, orientada a la implicacion
consciente y regulada;

« hiperestimulacion ludica, que puede aumentar la acti-
vacion hasta niveles incompatibles con el aprendizaje
posterior.
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Los descansos activos no necesitan ser constantemente
novedosos ni espectaculares. Su eficacia se basa mas en laregu-
laridad y previsibilidad que en la sorpresa continua. Gamificar
en exceso puede comprometer su funcion reguladora.

12.4. Formacioén docente y cultura profesional

Uno de los retos fundamentales para el futuro de los des-
cansos activos es su integracion en la formacion inicial y perma-
nente del profesorado. Mientras el movimiento siga percibién-
dose como una habilidad extra o una iniciativa personal, su im-
plementacién sera desigual y fragil.

Avanzar hacia una cultura profesional que incluya el movi-
miento implica:

« incorporar conocimientos basicos sobre regulacién fi-
siolégicay atencién;

« desarrollar competencias de observacion corporal del
grupo;

« legitimar el uso del cuerpo como herramienta pedagé-
gica;

« favorecer espacios de reflexion compartida entre do-
centes.

Este cambio cultural es gradual, pero esencial para que el
movimiento deje de ser una innovacién puntual y se consolide
como practica educativa normalizada. En el ambito de la educa-
ciéon superior, esta formacién adquiere una doble dimensién:
por un lado, mejorar la practica docente universitaria; por otro,
formar a futuros profesionales capaces de integrar el movi-
miento en contextos educativos, clinicos y de promocion de la
salud.

12.5. Investigacion futura y lineas de desarrollo

Aunque la evidencia sobre los beneficios de los descansos
activos es creciente, todavia existen lineas de investigacion
abiertas que merecen atencion:
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« efectos alargo plazode lainterrupcién sistematica del
sedentarismo;

« impacto diferencial seglin etapas educativas y perfiles
de alumnado;

« relaciéon entre movimiento, tecnologia y carga cogni-
tiva;

« estrategias 6ptimas de formacidon docente en este am-
bito.

Estas lineas no deben entenderse como carencias, sino
como oportunidades para seguir construyendo una educacién
basada en evidencia y sensibilidad corporal. En el contexto uni-
versitario, estas lineas de investigacién adquieren un papel es-
pecialmente relevante, al permitir consolidar el movimiento
como un dmbito de estudio interdisciplinar que conecta educa-
cioén, salud y rendimiento cognitivo.

12.6. El riesgo de la instrumentalizacién

Un peligrorecurrente en lasinnovaciones educativas es su
instrumentalizacion acritica. Cuando los descansos activos se
utilizan Unicamente para “controlar al grupo” o aumentar el ren-
dimiento sin atender al bienestar, se vacian de su sentido peda-
gogico original.

El movimiento en el aula no debe convertirse en una téc-
nica de optimizacion productiva, sino mantenerse como una
practica de cuidado, regulaciény respeto por el cuerpo en desa-
rrollo.

Este riesgo es especialmente relevante en contextos
donde primala productividad académica, como la educacién su-
perior, lo que refuerza la necesidad de mantener una perspec-
tiva centrada en el bienestar y el desarrollo integral del alum-
nado.
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12.7. Sintesis del capitulo

El futuro del movimiento en el aula pasa por suintegracion
consciente en un ecosistema educativo cada vez mas complejo.
Tecnologia, innovacién y ejercicio fisico no son elementos in-
compatibles, siempre que se articulen desde una mirada peda-
gogica, criticay humana, capaz de adaptarse a los distintos con-
textos educativos, desde la escuela hasta la educacién superior.

En este sentido, los descansos activos y los microejercicios
se consolidan como una herramienta con potencial no solo edu-
cativo, sino también formativo y preventivo, con aplicaciones
relevantes en el dmbito de la salud y en la formacion de futuros
profesionales.

Este capitulo cierra el bloque prospectivo y abre el camino
a las conclusiones finales, donde se sintetizan las aportaciones
principales de la obra.
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CONCLUSIONES

El ejercicio fisico en el aula, materializado a través de des-
cansos activos y microejercicios, no puede ser interpretado
como una moda metodoldgica pasajera ni como una concesién
[udica orientada a “romper la rutina”. Muy al contrario, consti-
tuye unarespuesta pedagogica fundamentada, coherente con el
conocimiento cientifico actual y alineada con una concepcién
integral del desarrollo humano. A lo largo de esta obra se ha ar-
gumentado que el sistema escolar tradicional, basado en la in-
movilidad prolongada, entra en conflicto con las necesidades
biolégicas, cognitivas y emocionales del alumnado, generando
un desajuste que impacta directamente en la calidad de los pro-
cesos de ensefianza-aprendizaje.

Desde esta perspectiva, el sedentarismo en los contextos
educativo no puede entenderse como una cuestion individual o
circunstancial, sino como un fendmeno estructural, profunda-
mente arraigado en la organizacién del tiempo, del espacio y de
las dinamicas escolares. Sus consecuencias trascienden lo fisico
y se proyectan sobre la atencién sostenida, la autorregulacion
emocional, lamotivaciéony ladisposicion para aprender. Ignorar
esta realidad supone perpetuar condiciones que dificultan el
aprendizaje y aumentan la desigualdad entre el alumnado.

Los principales aportes de este trabajo pueden sinteti-
zarse en los siguientes puntos clave:

1. El sedentarismo en los contextos educativos es un feno-
meno sistémico, con efectos acumulativos sobre la salud
fisica, el bienestar emocional y el rendimiento cognitivo
del alumnado. Su impacto no es neutro y debe ser consi-
derado una variable educativa relevante.

2. El movimiento breve, planificado e intencional actua
como un regulador natural de los niveles de activacion,
favoreciendo la atencion, la autorregulacion emocional y
ladisponibilidad cognitiva necesaria paraaprender en las
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distintas etapas educativas, incluida la educacién supe-
rior.

3. Los descansos activos y los microejercicios se presentan
como estrategias pedagdgicas viables, inclusivas y soste-
nibles, que no requieren grandes recursos materiales ni
cambios estructurales profundos, y que pueden adap-
tarse a cualquier etapa educativa, area curricular y con-
texto formativo..

4. La eficacia de estas estrategias no reside en la compleji-
dad del ejercicio, sino en su coherencia pedagdgica, su
adecuacién al grupo y su implementacion regular dentro
de la rutina educativa o formativa. La regularidad y la in-
tencién educativa resultan mas determinantes que la va-
riedad o la intensidad.

5. Integrar el movimiento en el aula contribuye a construir
entornos educativos mas saludables, equitativos y huma-
nizados, en los que se reconoce la diversidad de ritmos,
necesidades y modos de aprender del alumnado, asi
como a promover habitos transferibles a contextos pro-
fesionales y de salud.

En definitiva, aprender mejor no implica necesariamente
hacer mas, sino crear las condiciones adecuadas para que el
aprendizaje sea posible. Reconocer el cuerpo como parte cons-
titutiva del proceso educativo no resta rigor académico; al con-
trario, lo refuerza, al situar el aprendizaje en una base mas rea-
lista, sostenible y humana.

Este libro no pretende ofrecer recetas cerradas ni mode-
los universales de aplicacién. Su propésito es proporcionar cri-
terios profesionales, fundamentos tedricos y orientaciones
practicas que permitan a cada docente o profesional de la edu-
cacion y la salud integrar el movimiento de forma consciente,
criticay ajustada a su contexto especifico.

En un sistema educativo cada vez mas exigente, complejo
y acelerado, cuidar el cuerpo del alumnado (y también el del

96



DESCANSOS ACTIVOS Y MICROEJERCICIOS. ESTRATEGIAS PARA APRENDIZAJE, SALUD Y BIENESTAR

profesorado) no es un afiadido opcional, sino una responsabili-
dad pedagégica ineludible.

Integrar el movimiento en el aula no es solo una estrategia
metodolégica: es una declaracidon de principios sobre qué en-
tendemos por educar desde la escuela hasta la educaciéon supe-
rior y los contextos de intervencién profesional.
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EL EJERCICIO FiSICO EN EL AULA. DESCANSOS ACTIVOS Y MICROEJERCICIOS

ANEXO |

Fichas de microejercicios para el aula

Las fichas que se presentan a continuacién no deben en-
tenderse como un recetario cerrado, sino como ejemplos estructu-
rados que ilustran como traducir los principios desarrollados en
la obra en practicas concretas. Cada ficha responde a una fun-
cion reguladora especifica.

FICHA 1. Microejercicio de activacion general

Objetivo funcional:
Aumentar el nivel de alertay preparar al alumnado para el
inicio de la tarea.

Momento recomendado:
Inicio de la sesién o tras un periodo pasivo prolongado.

Duracioén:

1-2 minutos.

Descripcion:

El alumnado adopta una posicion erguida junto al pupitre.
Se realizan movimientos amplios y controlados de brazos
y piernas, combinados con cambios suaves de postura (fle-
xion-extension). El ritmo es constante y moderado.
Intensidad:

Baja-moderada.

Adaptaciones:

. Puederealizarse sentado.
. Sereduce la amplitud del movimiento si es necesario.

Observaciones pedagoégicas:
Evitar su uso inmediatamente antes de tareas que requie-
ran alta precisién o silencio absoluto.
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FICHA 2. Microejercicio de mantenimiento atencional

Objetivo funcional:
Prevenir la fatiga cognitiva durante tareas prolongadas.

Momento recomendado:
Durante el desarrollo de actividades de alta carga cogni-
tiva.

Duracioén:
30-60 segundos.

Descripcion:
Movilizacion suave de cuelloy hombros, seguida de estira-

miento breve de brazos. El movimiento se acompafna de
respiracion tranquila.

Intensidad:
Baja.

Adaptaciones:
. Sepuede realizar integramente sentado.
. Elalumnado regulala amplitud del movimiento.

Observaciones pedagodgicas:
Debe introducirse antes de que aparezca una desconexion
generalizada.
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FICHA 3. Microejercicio de regulacion emocional

Objetivo funcional:
Reducir la activacion excesiva y favorecer la calma.

Momento recomendado:
Tras actividades intensas, conflictos puntuales o antes de
evaluaciones.

Duracion:
1-3 minutos.

Descripcion:

Respiracidon consciente acompanada de movimientos len-
tos de brazos. Se enfatiza la sensacién corporal y el ritmo
pausado.

Intensidad:
Muy baja.

Adaptaciones:
. El alumnado puede cerrar o no los ojos, segiin como-
didad.

. Se permite realizar el ejercicio de forma discreta.

Observaciones pedagodgicas:
Requiere un clima de confianza y una actitud docente se-
rena.
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ANEXO I

Ejemplos de secuencias de clase con
descansos activos

Ejemplo 1. Sesion de Educacion Primaria (45 minutos)

1. Inicio (5 min)
. Microejercicio de activacion general (1 min).
. Presentacion de objetivos de la sesion.

2. Desarrollo1(15 min)

. Trabajoindividual o grupal.
. Microejercicio de mantenimiento atencional (30-60
s).

3. Desarrollo |1 (15 min)

. Continuaciénde la tarea.
. Microejercicio de transicién antes del cambio de acti-
vidad.

4. Cierre (10 min)

. Sintesis de aprendizajes.
« Microejercicio de vuelta a la calma (2 min).

Ejemplo 2. Sesion de Educacion Secundaria (55 minutos)
1. Inicio funcional (3 min)
. Microejercicio breve de activacion discreta.
2. Bloque cognitivo principal (25 min)
. Tareade altademanda.
. Pausa activa muy breve (30 s).

3. Bloque aplicado (20 min)

. Trabajo practico o resolucién de problemas.
4. Cierreregulador (5 min)

. Microejercicio de regulacién emocional.
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ANEXO Il

Instrumento basico de observacion
docente

Registro semanal de descansos activos

« Curso/ Grupo:
. Periodo observado:

Indicador Bajo | Medio | Alto | Observaciones
Atencién tras la pausa

Tiempoentarea
Clima emocional
Aceptacion delalumnado

Oooaio
Oooaio
Oooaio

Reflexion docente:

. ¢Quétipo de descanso funcioné mejor?
« ¢Enqgué momento fue mas eficaz?
. ¢Qué ajustes serian necesarios?
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ANEXO IV

Recomendaciones finales para la
implementacion

Priorizar la regularidad sobre la variedad

Uno de los factores que mas influyen en la eficacia de los descansos
activos es su regularidad en el tiempo. Introducir el movimiento de
forma frecuente y predecible permite que el alumnado lo integre
como parte natural de la dindmica de aula, reduciendo resistencias y
aumentando su funcién reguladora.

La busqueda constante de variedad puede resultar contraprodu-
cente: demasiados ejercicios diferentes generan dispersion, requie-
ren explicaciones largas y dificultan la interiorizacién de la rutina. En
cambio, pocas propuestas bien seleccionadas, repetidas de forma sis-
tematica, favorecen la automatizacién y la autorregulacién. La clave
no esta en sorprender, sino en consolidar habitos corporales funcio-
nales.

Introducir el movimiento con legitimaciéon pedagdgica, no
como premio

El movimiento pierde gran parte de su valor educativo cuando se uti-
liza como recompensa (“si terminamos rapido, nos movemos”) o como
concesién excepcional. Este enfoque refuerza implicitamente la idea
de que moverse es algo ajeno al aprendizaje, cuando en realidad cons-
tituye una de sus condiciones.

Legitimar pedagdégicamente el movimiento implica explicar su sen-
tido, vincularlo a la atencién, al bienestar y al aprendizaje, y presen-
tarlo como una herramienta necesaria, no opcional. Cuando el alum-
nado comprende el porqué de la pausa activa, aumenta su implicacién
y sereduce la percepcion de arbitrariedad. El movimiento deja enton-
ces de ser un privilegio y se convierte en un derecho funcional dentro
del aula.
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Observar mds de lo que se prescribe

La implementacién eficaz de descansos activos no depende tanto de
seguir protocolos cerrados como de desarrollar una mirada atenta y
reflexiva sobre el grupo. Cada aula presenta dindmicas propias, rit-
mos diferentes y necesidades cambiantes a lo largo del curso.

Observar implica atender a seiales como la fatiga, la inquietud, la
desconexioén o la sobreactivaciéon emocional, y utilizar esa informa-
cién para decidir cuando, cémo y para qué introducir el movimiento.
Esta actitud convierte al docente en un profesional que responde al
contexto, no en un mero aplicador de ejercicios.

Ajustar la intervencion al grupo, no al revés

Un error frecuente en la implementacién de programas de movi-
miento es intentar que el grupo se adapte a la actividad propuesta, en
lugar de adaptar la actividad al grupo real. Cuando el ejercicio no en-
caja con la edad, el clima, la cultura del aula o el momento del curso,
pierde eficacia y puede generar rechazo.

Ajustar la intervencién supone aceptar que no todos los grupos res-
ponden igual, que una misma dindmica puede funcionar en un con-
texto y no en otro, y que modificar o abandonar una propuesta no es
un fracaso, sino una muestra de competencia pedagdgica. La flexibili-
dad es una condicién esencial para lainclusidon y la sostenibilidad.

Entender el movimiento como herramienta de cuidado y
aprendizaje, no de control

Finalmente, la recomendacién mas importante es de caracter éticoy
pedagdgico. El movimiento en el aula no debe utilizarse como meca-
nismo de control conductual ni como estrategia para “hacer mas pro-
ductivo” al alumnado sin atender a su bienestar.

Entender el movimiento como herramienta de cuidado implica reco-
nocer el cuerpo como parte constitutiva del proceso educativo, res-
petar sus necesidades y utilizar el ejercicio breve para regular, aliviar
y sostener, no para imponer. Desde esta mirada, los descansos acti-
vos se alinean con una educacién mas humana, preventiva y cons-
ciente.
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Implementar descansos activos de forma eficaz no exige grandes re-
cursos ni cambios estructurales, pero si requiere criterio profesional,
coherencia pedagodgica y sensibilidad hacia el cuerpo en desarrollo.
Cuando estas condiciones se cumplen, el movimiento deja de ser una
interrupcién y se convierte en un aliado silencioso del aprendizaje y
del bienestar.
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