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Introduccion: El sedentarismo y el estrés laboral son factores de riesgo relevantes para el
desarrollo de enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT) en la poblacién trabajadora. En
respuesta a esta situacion, el entrenamiento intervdlico de alta intensidad (HIIT) se ha
identificado no sélo como una tendencia de fitness, sino también como una estrategia de
intervencion eficaz para mejorar la salud fisica y mental de los adultos trabajadores. Objetivo:
Describir los beneficios del entrenamiento intervdlico de alta intensidad en adultos
trabajadores. Desarrollo: Se analizé la literatura cientifica indexada en bases de datos entre
2018 y 2024. Se identificaron efectos positivos del HIIT sobre la aptitud cardiorrespiratoria, la
composicidn corporal, la presion arterial, el control glucémico y la salud mental. Ademas, se
observaron mejoras en la productividad laboral y una disminucidon del absentismo laboral.
Conclusiones: El entrenamiento intervalico de alta intensidad se presenta como una
intervencion eficiente, adaptable y basada en la evidencia para la promocion de la salud en los
trabajadores. Sus beneficios incluyen mejoras en la condicién fisica, la salud cardiometabdlica,

el estado de animo y el rendimiento laboral.

PALABRAS CLAVE: Ejercicio fisico; aptitud fisica humana; salud laboral; salud publica;

entrenamiento intervalico de alta intensidad.
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BENEFITS ASSOCIATED WITH HIGH-INTENSITY INTERVALLIC TRAINING IN THE

WORKING POPULATION

ABSTRACT

Introduction: A sedentary lifestyle and work stress are relevant risk factors for the
development of chronic noncommunicable diseases (NCDs) in the working population. In
response to this situation, high-intensity interval training (HIIT) has been identified not only as a
fitness trend but also as an efficient intervention strategy to improve the physical and mental
health of working adults. Objective: to describe the benefits of high-intensity interval training in
working adults. Development: Scientific literature indexed in databases between 2018 and
2024 was analyzed. Positive effects of HIIT were identified on cardiorespiratory fitness, body
composition, blood pressure, glycemic control, and mental health. In addition, improvements in
work productivity and a decrease in workplace absenteeism were observed. Conclusions: High-
intensity interval training is presented as an efficient, adaptable, and evidence-based
intervention for health promotion in workers. Its benefits include improvements in physical

fitness, cardiometabolic health, mood, and work performance.

KEYWORDS: Physical Exercise; Human Physical Fitness; Occupational Health; Public Health;

High-Intensity Interval Training.
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INTRODUCCION

El entorno laboral no es solo un espacio de
responsabilidad, sino también un escenario
estratégico para la promocidn de la salud,
dado que los trabajadores pasan una
cantidad considerable de tiempo diario
desempefiando sus actividades (1). En

respuesta a esta situacion, se han

desarrollado diferentes tipos de
intervenciones que incluyen  desde
programas de actividad fisica hasta

estrategias de manejo del estrés vy

promocién de una alimentacién saludable.

La evidencia cientifica indica que la

condicién fisica y el bienestar general

pueden influir positivamente en la
satisfaccion laboral y la productividad (6,7).

Sin embargo, a pesar de la evidencia

favorable, muchas intervenciones de salud
en este contexto fracasan o se interrumpen
cuando las empresas enfrentan dificultades
financieras, ya que los programas de
ejercicio suelen considerarse elementos
secundarios y no parte integral de la cultura
organizacional. Ademas, se ha identificado
varias barreras para la participacion en
estos programas, como la falta de tiempo,

conflictos de horarios, baja autoeficacia

percibida y desmotivacion.

En el tiempo se han identificado estrategias
como la incorporacién de oportunidades
para ejercitarse durante la jornada laboral,
sesiones

la organizacion de grupales

frecuentes y la diversificacion de las

modalidades de ejercicio para promover la

adherencia. Asimismo, para contrarrestar
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estas limitaciones la revision de un eficaz y prometedora (13,14). Alternar

metaandlisis que incluyé 17 ensayos
controlados reportd que la practica de
ejercicio en el lugar de trabajo (por

ejemplo, entrenamiento de resistencia,

actividades en equipo o combinadas)
mejordé de manera significativa la capacidad
cardiorrespiratoria (CRF) y la fuerza
muscular, especialmente en trabajadores
de oficina. El estudio también sefald que el
éxito de estas intervenciones dependia en

gran medida del nivel de intensidad del

entrenamiento (12).

Ante las restricciones de tiempo y los
desafios organizacionales que enfrentan los
adultos trabajadores, el entrenamiento

intervalico de alta intensidad (HIIT) se ha

consolidado como una estrategia sencilla,

periodos breves de esfuerzo intenso con
intervalos de recuperacién ha demostrado
ser igualmente efectivo que el ejercicio
continuo de intensidad moderada en
componentes de la capacidad
cardiorrespiratoria (CRF) y otros indicadores
de salud. Frente a las criticas por su
exigente metodologia, la literatura presenta
estudios que indican niveles de disfrute
equivalentes o incluso superiores a rutinas
de menor intensidad (16,17). El HIIT es una
modalidad que puede incorporarse dentro
de la jornada Ilaboral, adaptdndose a
diferentes perfiles y, lo mas importante,

demandando menos tiempo, lo que alivia la

presién de agendas ocupadas.

De acuerdo con el contexto anterior, el
objetivo del presente articulo de opinidn es

describir los beneficios del entrenamiento
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intervdlico de alta intensidad en adultos

trabajadores.

Desarrollo

Las ventajas del entrenamiento intervalico

de alta intensidad (HIT) en adultos
trabajadores deben analizarse desde una
tanto organizacional

perspectiva como

fisiolégica. Es necesario considerar las
exigencias del entorno laboral, la salud de
los empleados y los datos cientificos que
respaldan sus efectos. ElI HIT ha
demostrado mejorar el control metabdlico,
la fuerza  muscular, la  capacidad
cardiorrespiratoria y variables asociadas a la

salud mental. Diversos factores como la

adherencia, la percepcion del esfuerzo y la

adaptacion a la jornada laboral influyen en

la efectividad de esta estrategia.

Efectos del HIIT sobre la salud

cardiovascular y metabdlica

El HIIT tiene efectos significativos en la
mejora de factores de riesgo cardiovascular
en adultos, especialmente en aquellos con
sobrepeso u obesidad; entre sus beneficios
se encuentran la disminucién de la presion
arterial (18), la mejora del perfil lipidico (23)
y la reduccién de la resistencia a la insulina
(24), todos ellos factores clave en la
prevencién de enfermedades
cardiovasculares. Ademas, el HIIT puede ser
mds efectivo que el entrenamiento

continuo de intensidad moderada (MICT) en

la reduccién del riesgo cardiovascular al
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mejorar la funciéon endotelial, fundamental contribuyendo a un perfil lipidico mas
para mantener la homeostasis saludable (22,31).

cardiovascular.

Efectos sobre la condicion fisica y la
Se ha sefialado que el HIIT reduce el riesgo composicion corporal
de enfermedades como hipertensidon y

arteriosclerosis, e incrementa el VO2 max,
La salud general de las personas depende

el cual se asocia con una menor mortalidad . .
en gran medida de la capacidad

por todas las causas. Adicionalmente, . . . L
cardiorrespiratoria (CRF). El rendimiento

permite a los adultos mejorar su . .
cardiovascular y pulmonar refleja Ia

rendimiento fisico y disminuir el riesgo de .
capacidad del cuerpo para transportar y

desarrollar enfermedades no transmisibles . i .
utilizar oxigeno de manera eficiente

(ENT), mejorando asi su calidad de vida (22) . .
durante el ejercicio fisico. Niveles elevados

y reduciendo el ausentismo laboral i .
de CRF, comunmente estimados por el VO2

relacionado con problemas de salud. L. .
max, tienden a estar asociados con menores

Asimismo, el HIIT ha sido considerado una .
tasas de enfermedades cardiovasculares,

estrategia eficaz ara reducir la . . . .
8 P trastornos metabdlicos (incluida la diabetes

circunferencia de la cintura, el colesterol . . i
tipo 2) y menor mortalidad, segun datos

total y los niveles de triglicéridos, . o
epidemioldgicos  (19,33,34). Programas
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estructurados de ejercicio, incluidos los de
tipo HIIT, han demostrado mejorar el VO2
max y otros indicadores de la capacidad
aerdbica en contextos laborales. Estas
mejoras fisioldgicas suelen acompanarse de
un mejor funcionamiento diario y una
mayor percepcion de salud,

independientemente del género o la carga

laboral.

En el contexto laboral, contar con una

adecuada capacidad cardiorrespiratoria
permite afrontar de manera mas eficiente
las demandas fisicas cotidianas, al tiempo
que facilita una mejor adaptacion a
situaciones de estrés fisico y psicolégico
propias del entorno profesional. La
evidencia disponible indica que un alto nivel

de CRF se asocia con menor frecuencia de

hospitalizaciones por enfermedades

cardiometabdlicas y con mayor
supervivencia a largo plazo (33,37). Estos
hallazgos respaldan la necesidad de
incorporar protocolos de ejercicio como el
HIIT en la rutina de los trabajadores, ya sea
mediante programas institucionales o por
iniciativa propia, dada su capacidad para
mejorar la salud general, reducir el
ausentismo por causas médicas y fomentar
un desempefio laboral mas sostenido.
Ademads, se ha determinado que el HIIT
puede aumentar de manera efectiva la
fuerza maxima en adultos trabajadores.
Esto es fundamental para mejorar la
capacidad funcional en tareas fisicas diarias
u ocupacionales que requieren fuerza,

como levantar objetos pesados o mantener

posturas prolongadas.
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Igualmente, el HIIT contribuye a mejorar la favorece la prolongacién de la vida laboral
masa magra y la tasa de desarrollo de activa y la independencia funcional.
fuerza, lo cual es util en actividades que

demandan movimientos  rapidos o

Por otro lado, el HIT puede contribuir a
explosivos (39,40); también mejora Ia

mejorar la composicién corporal en adultos
estabilidad postural y previene lesiones

mediante la reduccién significativa de la
musculoesqueléticas en adultos que

grasa corporal, especialmente la grasa
realizan trabajos fisicamente exigentes (38).

visceral y abdominal, que estan asociadas a
Estos efectos positivos también han sido

un alto riesgo de enfermedad
observados en estudios que comparan el

cardiovascular. Un metaandlisis reveld que
HIT con el entrenamiento tradicional de

el HIIT es mas eficaz que el MICT para
resistencia, donde el HIT demostré ser

reducir la grasa visceral y total, debido a su
eficaz para inducir mejoras en la fuerza

elevada demanda metabdlica, tanto
muscular (40,41), consolidandose como una

durante el ejercicio como en reposo (45).
intervencion que promueve tanto el

Por tanto, el HIIT favorece la oxidacién de
aumento de fuerza como la seguridad en el

grasas y mejora la sensibilidad a la insulina,
lugar de trabajo, ayudando a prevenir

lo cual facilita la regulacién del peso
caidas y accidentes laborales . A largo plazo,

corporal 'y reduce el riesgo de
el incremento de la fuerza también se

asocia con un menor riesgo de ENT, lo cual
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enfermedades metabdlicas como Ia velocidad de procesamiento de |a
diabetes tipo 2. informacidn, lo cual se traduce en un mejor
desempeiio cognitivo y capacidad de

reaccion en tareas laborales y cotidianas.
Efectos del HIIT sobre la salud mental, la

cognicién y la adherencia
Es relevante senalar que una mejor funcién

cognitiva es de gran importancia en adultos
Los estudios sobre este tipo de 8 8 P

. . trabajadores, ya que no solo contribuye a
entrenamiento han demostrado mejoras

P ., » una mayor productividad, sino que también
significativas en la funcién cognitiva (46,47),

. . . ayuda a reducir el riesgo de deterioro
particularmente en el control ejecutivo e

cognitivo con el paso del tiempo. En
inhibitorio (48), aspectos esenciales para el 8 P P

. . . consecuencia, la mejora de la capacidad
desempefio de funciones cognitivas

L cardiorrespiratoria se correlaciona
avanzadas como la toma de decisiones, la

e i ., ) directamente con el aumento de Ia
planificacion y la atencién sostenida,

. . L oxigenacidon cerebral, favoreciendo el
mediante un incremento de la activacion

. . procesamiento cerebral y la memoria; de
cortical, especialmente en la corteza

o . igual manera, una mayor capacidad de
prefrontal (47,49). Asimismo, este tipo de

L i . respuesta y el fortalecimiento de las
ejercicio ha demostrado ser mas efectivo

. . funciones ejecutivas permiten una mayor
gue otras modalidades para mejorar la
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eficacia en tareas complejas y en Ia potencial del HIIT para mantenerse en el
resolucion de  problemas, aspectos tiempo, incluso en personas con horarios
fundamentales para el bienestar mental y la laborales muy restringidos.

longevidad laboral.

Por otro lado, el HIIT no solo mejora el .
Conclusiones

rendimiento fisico, sino también la

adherencia al programa en adultos

El HIIT es una estrategia eficaz para mejorar
trabajadores; una de sus principales

multiples pardmetros de salud a nivel
ventajas es la posibilidad de adaptarse a la

cardiometabdlico, salud mental, condicién
limitacion de tiempo de las personas, una

fisica y composicién corporal. Esto destaca
barrera comun para la practica regular de

su principal ventaja en términos de
actividad fisica. Ademds, algunos estudios

efectividad y eficiencia, permitiendo
indican que los participantes presentan

optimizar los recursos disponibles en el
mayores tasas de adherencia al HIIT que al

entorno laboral y reducir el tiempo
MICT, gracias a la mayor variedad de

requerido para la practica de actividad
estimulos y a la menor duracién de las

fisica.
sesiones, lo que las hace mas atractivas y
menos monoétonas (52,53). Esta alta
adherencia también ha sido observada en Implementar programas de HIT en
contextos no supervisados, lo que resalta el diferentes entornos laborales representa un
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desafio considerable para los profesionales
de la salud y el ejercicio fisico,
especialmente debido a la prevalencia de
comportamientos sedentarios en las
ultimas décadas y las comorbilidades
asociadas. Este contexto exige una
colaboracién interdisciplinaria entre
médicos, fisioterapeutas, profesionales del
deporte o dareas afines, especialistas en
salud y seguridad ocupacional, entre otros,
para llevar a cabo un proceso integral que
incluya desde la evaluacién previa hasta el
disefio de sesiones y la adaptaciéon de
cargas segln las condiciones del entorno.
Esta colaboracién permitird promover la

adherencia y optimizar los beneficios del

HIIT en la poblaciéon adulta trabajadora.
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