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introducción

La s  pausas  ac t i va s  son  una  e s t ra teg ia  me todo lóg ica
que  cons i s te  en  i n t r oduc i r  b re ves  i n te r r upc iones  den t ro
de l  p roceso  de  en señanza-ap rend i za je  con  e l  ob je t i vo

de  reac t i va r  l a  a tenc ión ,  me jo ra r  l a  d i spos i c i ón  de l
a l umnado  y  fa vo rece r  un  ap rend i za je  más  e fec t i vo .
En  con tex to s  de  gam i f i cac ión  y  d i nam i zac ión ,  l a s

pausas  ac t i va s  no  so lo  cump len  una  f unc ión  r egu lado ra ,
s i no  que  se  conv i e r ten  en  he r ram ien tas  c la ve  pa ra

man tene r  e l  engagemen t ,  r e fo r za r  d i nám icas  de  j uego  y
me jo ra r  e l  c l ima  de l  au la .

Fundamentación pedagógica
La s  pausas  ac t i va s  se  apoyan  en  p r i nc ip io s  de :

Neuroeducación
E l  ce reb ro  neces i ta  camb io s  de  ac t i v i dad
pa ra  man tene r  l a  a tenc ión  so s ten ida .

Aprendizaje activo
E l  a l umnado  ap rende  me jo r  cuando  pa r t i c i pa
f í s i camen te  y  emoc iona lmen te .

Autorregulación
Ayudan  a  ges t i ona r  ene rg ía ,  emoc iones  y
concen t rac ión .

Motivación intrínseca
I n t r oducen  novedad ,  so rp re sa  y  d i s f r u te .



R e c u p e r a r  l a  a t e n c i ó n  y
c o n c e n t r a c i ó n .

R e d u c i r  l a  f a t i g a  c o g n i t i v a .

M e j o r a r  e l  c l i m a  d e  a u l a .

F a v o r e c e r  l a  p a r t i c i p a c i ó n .

I n t e g r a r  e l  m o v i m i e n t o  c o m o
p a r t e  d e l  a p r e n d i z a j e .

R e f o r z a r  c o n t e n i d o s  d e  m a n e r a
l ú d i c a  ( s i  e s t á n  b i e n
d i s e ñ a d a s ) .

Objetivos de las pausas activas



Tipos de pausas activas

Pausas f ís icas
Imp l i can  mov im ien to  co rpo ra l .

E j emp lo s :
E s t i r am ien to s  gu iados  ( cue l l o ,  b razos ,  e spa lda ) .
M in i  co reog ra f ía s  ( 30 –60  segundos ) .
J uegos  de  coo rd i nac ión  ( t oca r  r od i l l a  de recha  con
mano  i zqu ie rda ,  e tc . ) .

Pausas cognit ivas
Act i van  e l  pensam ien to  s i n  ca rga  académ ica  i n ten sa .

E jemp lo s :
Ad i v i nanzas  ráp idas .
Re to s  t i po  “encuen t ra  e l  e r r o r ” .
J uegos  de  memor ia  v i s ua l .

Pausas emocionales
Or ien tadas  a  l a  r egu lac ión  emoc iona l .

E j emp lo s :
Resp i rac ión  gu iada  (4 -4-4 ) .
“ ¿Cómo me  s i en to  hoy? ”  con  ges to s  o  co lo re s .
M ic ro  e j e rc i c i o s  de  m ind fu l ne s s .

Pausas sociales
Fomen tan  l a  i n te racc ión .

E jemp lo s :
“Choca  e sos  c i nco  con  a lgu ien  que…”
M in i  deba tes  en  pa re ja s  ( 30  segundos ) .
J uegos  coope ra t i vo s  ráp idos .



Cada  20–30  m inu to s  en
p r ima r ia .
Cada  30–45  m inu to s  en
secunda r ia/adu l to s .

Tipos de pausas activas

Pausas gamif icadas
I n t eg radas  den t ro  de  una  na r ra t i va  o  s i s t ema  de  j uego .

E jemp lo s :
“Re to  de l  hé roe ”  ( s upe ra r  una  p rueba  f í s i ca ) .
Ru l e ta  de  desa f í o s .
Ca r ta s  so rp re sa  con  acc iones .

Cuándo y cómo aplicarlas

Frecuencia recomendada

Momentos clave

T ra s  una  exp l i cac ión  l a rga .
An te s  de  una  ac t i v i dad  comp le ja .
Cuando  ba ja  l a  a tenc ión .
Como  t ran s i c i ón  en t re  ta reas .



Diseño de una pausa activa ef icaz

La s  pausas  ac t i va s  pueden  fo rma r  pa r te  de l  s i s t ema  de
j uego :

1 . Brevedad :  en t re  3  y  1 0  m inu to s .
2 . Clar idad :  i n s t r ucc iones  s imp le s .
3 . Par t ic ipac ión :  imp l i ca r  a  todo  e l  g r upo .
4 . Var iedad :  a l t e r na r  t i po s  de  pausas .
5 . I n tenc iona l idad :  sabe r  pa ra  qué  se  u sa .

Integración en gamif icación

Pa ra  que  f unc ionen  b ien :

Como recompensa
“S i  a l canzá i s  X  pun to s  →  pausa  ac t i va
espec ia l ”

Dentro de una narrativa
“En t renam ien to  de l  equ ipo  an te s  de  l a
m i s i ón ”
“P rueba  pa ra  desb loquea r  e l  s i gu ien te
n i ve l ”

Como mecánica
Supe ra r  r e to s  f í s i co s  =  gana r  pun to s
Fa l l a r  =  r epe t i r  con  pena l i zac ión  d i ve r t i da



Ejemplo de integración en una sesión

Tene r  un  r epe r to r i o  p repa rado .
Obse r va r  e l  e s tado  de l  g r upo .
Adap ta r  i n ten s idad  ( no  s i empre  a l ta  ac t i vac ión ) .
E v i ta r  a la rga r l a s  en  exceso .
Usa r l a s  con  cohe renc ia  pedagóg ica .
Pe rm i t i r  que  e l  a l umnado  p roponga  pausas .

1 . I n t r o d u c c i ó n  ( 1 0  m i n )
2 . E x p l i c a c i ó n  ( 1 5  m i n )
3 . P a u s a  a c t i v a  ( 5  m i n ) :  ba i l e  gu iado
4 . A c t i v i d a d  p r á c t i c a  ( 2 0  m i n )
5 . P a u s a  a c t i v a  ( 5  m i n ) :  r e to  coope ra t i vo
6 . C i e r r e  ( 1 0  m i n )

Recomendaciones para el  profesorado

Clase  de  60  m inu to s :

Puedes  va lo ra r  s u  e fec t i v i dad  obse r vando :
N i ve l  de  a tenc ión  t ra s  l a  pausa .
Pa r t i c i pac ión  de l  a l umnado .
C l ima  de  au la .
Reducc ión  de  conduc tas  d i s r up t i va s .
Tamb ién  puedes  r ecoge r  f eedback :

“ ¿Os  ha  ayudado  e s ta  pausa? ”
“ ¿Cuá l  o s  gu s ta  más? ”

Evaluación del impacto



actividades
prácticas

b a n c o  d e



Actividad 1 :  El  dado activo

1 . S a l t a r  1 0  v e c e s
2 . G i r a r  s o b r e  s í  m i s m o
3 . A p l a u d i r  s i g u i e n d o  r i t m o
4 . E s t i r a m i e n t o
5 . M i n i  b a i l e
6 . P o s t u r a  d e  e q u i l i b r i o

Mate r i a l :  dado  ( r ea l  o  d ig i ta l ) .
Cada  número  r ep re sen ta  una  acc ión :

Actividad 2 :  Congelados musicales
Suena  mús i ca .
Se  mueven  l i b remen te .
Cuando  pa ra  →  deben  queda r se  qu ie to s .
Va r ian te :  hace r  una  pose  re lac ionada  con  e l
con ten ido .

Actividad 3 :  Reto de 1  minuto
“Dec id  1 0  an ima le s ”
“Haced  5  mov im ien to s  d i s t i n to s ”
“Encon t rad  3  ob je to s  azu le s ”



Actividad 4:  S imón dice activo
So lo  se  e j ecu ta  l a  acc ión  s i  va  p reced ida  de  “S imón
d ice ” .
I n t r oduc i r  mov im ien to s  f í s i co s  o  ges to s .

Actividad 5 :  El  espejo
En  pa re ja s .
Uno  hace  mov im ien to s  y  e l  o t ro  im i ta .
Camb ian  ro l e s .

Actividad 7 :  Mis ión secreta
Ta r j e ta s  con  re to s :

“Haz  r e í r  a  3  compañe ro s ”
“Man tén  equ i l i b r i o  1 0  segundos ”

Se  gana  recompensa  s i  s e  comp le ta .

Actividad 6 :  Ruleta de energía
Crea r  ca tego r ía s :

Mov im ien to
R i sa
Concen t rac ión

G i ra r  y  e j ecu ta r .



Actividad 8 :  Reset postural consciente
Du rac ión :  3 –5  m in

Es t i r am ien to s  gu iados  ( cue l l o ,  hombros ,  e spa lda ) .
Añade  re sp i rac ión  p ro funda .

I dea l  pa ra  se s i ones  l a rgas  o  fo rmac ión  on l i ne .

Actividad 9 :  Cadena de movimiento
Du rac ión :  5  m in

Una  pe r sona  hace  un  mov im ien to  s imp le .
Cada  pa r t i c i pan te  añade  uno  nuevo .
Se  c rea  una  secuenc ia  acumu la t i va .

Func iona  b ien  po rque  no  expone  demas iado  a  nad ie .

Actividad 11 :  3  usos inesperados
Du rac ión :  5  m in

Ob je to  co t i d iano  (e j :  c l i p ,  bo te l l a ) .
En  g rupos  pequeños :  pensa r  u so s  a l t e r na t i vo s .

E s t imu la  c rea t i v i dad  y  r ompe  l a  i ne rc ia  men ta l .

Actividad 10:  Reto s ilencioso
Du rac ión :  3 –5  m in

Man tene r  equ i l i b r i o  sob re  un  p ie .
Aguan ta r  en  pos tu ra  conc re ta .
Competenc ia  am i s to sa  s i n  r u i do .

Muy  ú t i l  en  con tex to s  fo rma le s .



Actividad 12:  Palabra prohibida
Du rac ión :  5 –7  m in

Tema  conc re to .
No  se  puede  u sa r  una  pa lab ra  c la ve .

Gene ra  a tenc ión  y  f l e x ib i l i dad  men ta l .

Actividad 13:  H istoria en cadena
Du rac ión :  5  m in

Cada  pe r sona  añade  una  f ra se .
Puede  i nc l u i r  r e s t r i cc ión  (máx .  5  pa lab ras ,  t ono
fo rma l ,  e tc . ) .

Muy  ú t i l  pa ra  cohes ión  g rupa l .

Actividad 15:  Una palabra
Du rac ión :  3 –5  m in

Cada  pe r sona  de f i ne  su  e s tado
en  una  pa lab ra .
Opc iona l :  e xp l i ca r  b re vemen te .

Re fue r za  conex ión  s i n  se r  i n va s i vo .

Actividad 14:  Escaneo rápido
Du rac ión :  3  m in

Ce r ra r  o j o s  ( opc iona l ) .
Rev i sa r  cue rpo  y  r e sp i rac ión .
I den t i f i ca r  n i ve l  de  ene rg ía  (a l t o/med io/ba jo ) .

Muy  b ien  pa ra  r educ i r  e s t r é s .



Actividad 16:  Cambio de perspectiva
Du rac ión :  5  m in

P regun ta  b reve :
“ ¿Qué  te  e s tá  f unc ionando  b ien  hoy? ”
“ ¿Qué  ha r í a s  d i f e ren te  mañana? ”

Or i en tado  a  r e f l e x i ón  p roduc t i va .

Actividad 17:  Encuentra a alguien que…
Du rac ión :  5 – 10  m in

E jemp lo s :
“Haya  v i a jado  a  o t ro  con t i nen te ”
“ T raba je  en  a lgo  d i f e ren te  a  t i ”

 Mov im ien to  +  i n te racc ión  s i n  i ncomod idad .

Actividad 19:  Coincidencias improbables

Du rac ión :  5  m in
En  pa re ja s :  encon t ra r  3  cosas  en  común  ( no  obv ia s ) .

Gene ra  conex ión  ráp ida .

Actividad 18:  Mini  networking exprés
Du rac ión :  5 –8  m in

Pa re ja s  r o ta t i va s .
1  m i nu to  po r  pe r sona :

Qué  haces
Qué  neces i ta s
Qué  puedes  apo r ta r

Muy  ú t i l  en  fo rmac ión  p ro fe s i ona l .



Actividad 20:  Reto del minuto
Du rac ión :  5  m in

P ruebas  ráp idas :
Ap i l a r  ob je to s
Reso l ve r  m in i  ace r t i j o
Hace r  l i s ta  t emát i ca

Puedes  da r  pun to s  o  rank i ngs .

Actividad 21:  Decis ión imposible
Du rac ión :  5  m in

E jemp lo :
“ ¿P re f i e re s  pe rde r  i n te r ne t  o  ca fé  du ran te  un
mes? ”

A rgumen ta r  e l ecc ión .
Humor  +  pensam ien to  c r í t i co .

Actividad 23:  Descarga mental

Du rac ión :  3  m in
Esc r i b i r  t odo  l o  que  t i enen  en  men te .
S i n  f i l t r o .

Reduce  sa tu rac ión  cogn i t i va .

Actividad 22:  Escape mental exprés
Du rac ión :  5 – 10  m in

M in i  r e to  t i po  e scape  room:
Cód igo
En igma  l óg i co
Secuenc ia

Muy  po ten te  en  fo rmac ión  gam i f i cada .



RECURSOS ONLINE SOBRE PAUSAS ACTIVAS

Estírate con las
Pausas Activas
Un i ve r s i dad  de  Má laga

vÍDEOS DE PAUSAS
ACTIVAS DE 5  MINUTOS

Co lmena  segu ro s

GIMNASIA CEREBRAL

P ro fe  Omar

calentamiento inmersivo

Re fug io  p r im i t i vo

https://www.youtube.com/watch?v=dyyZrAk8tC8&source_ve_path=OTY3MTQ&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fchatgpt.com%2F
https://www.youtube.com/watch?v=dyyZrAk8tC8&source_ve_path=OTY3MTQ&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fchatgpt.com%2F
https://www.youtube.com/watch?v=dyyZrAk8tC8&source_ve_path=OTY3MTQ&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fchatgpt.com%2F
https://www.youtube.com/watch?v=dyyZrAk8tC8&source_ve_path=OTY3MTQ&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fchatgpt.com%2F
https://www.youtube.com/watch?v=dyyZrAk8tC8&source_ve_path=OTY3MTQ&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fchatgpt.com%2F
https://www.youtube.com/watch?v=dyyZrAk8tC8&source_ve_path=OTY3MTQ&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fchatgpt.com%2F
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5 FINGER BREATHING
BRAIN BREAK

CALM YOURSELF  WITH  A

Slowly trace the outside of the hand with the index finger, breathing in
when you trace up a finger and breathing out when you trace down.

You can also do this breathing exercise using your own hand.

Start
here

Breathe out

Brea
the out

Brea
the out

Breathe out Breathe out
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