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RESUMEN

Antecedentes

Un gran nimero de personas estan empleadas en ocupaciones sedentarias. La inactividad fisica y la sedestacion excesiva en el lugar de
trabajo se han vinculado con un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares, obesidad y mortalidad por todas las causas.

Objetivos

Evaluar la efectividad de las intervenciones en el lugar de trabajo para reducir la sedestacion laboral en comparacién con ninguna
intervencion o intervenciones alternativas.

Métodos de buisqueda

Se hicieron bisquedas en el Registro Cochrane Central de Ensayos Controlados (Cochrane Central Register of Controlled Trials) (CENTRAL),
MEDLINE, Embase, CINAHL, OSH UPDATE, PsycINFO, Clinical trials.govy en el World Health Organization (WHO) International Clinical Trials
Registry Platform (ICTRP) search portal hasta el 9 agosto, 2017. También se revisaron las listas de referencias de los articulos y se establecié
contacto con los autores para encontrar mas estudios.

Criterios de seleccion

Se incluyeron ensayos controlados aleatorios (ECA), ECA cruzados, ensayos controlados aleatorios grupales (ECA grupales) y ensayos
controlados cuasialeatorios de intervenciones para reducir la sedestacion en el trabajo. Para los cambios de las modificaciones en el
lugar de trabajo también se incluyeron estudios controlados tipo antes y después. El resultado primario fue tiempo de sedestacion en el
trabajo por dia, informado por el participante o medido con dispositivos como un acelerémetro-inclinémetro, y la duracién y el nimero de
episodios de sedestacion que duraron 30 minutos o0 mas. Como resultados secundarios se consideraron el gasto de energia, el tiempo total
de sedestacion (incluida la sedestacion en y fuera del trabajo), el tiempo de pie en el trabajo, la productividad del trabajo y los eventos
adversos.
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Obtencion y analisis de los datos

Dos autores de la revisién, de forma independiente, examinaron los titulos, resimenes y articulos de texto completo para conocer la
elegibilidad de los estudios. Dos autores de la revision, de forma independiente, extrajeron los datos y evaluaron el riesgo de sesgo. Cuando
fue necesario, se establecié contacto con los autores para solicitar datos adicionales.

Resultados principales

Se encontraron 34 estudios (incluidos dos ECA cruzados, 17 ECA, siete ECA grupales o por conglomerados y ocho estudios controlados
tipo antes y después) con un total de 3397 participantes, todos en paises de ingresos altos. Los estudios evaluaron los cambios fisicos en
el lugar de trabajo (16 estudios), los cambios de politica en el lugar de trabajo (cuatro estudios), la informacién y el asesoramiento (11
estudios) y las intervenciones con mdltiples componentes (cuatro estudios). Un estudio incluy6 cambios fisicos en el lugar de trabajo y
componentes de informacion y asesoramiento. No se encontraron estudios que investigaran especificamente los efectos de las reuniones
de pie o caminando sobre el tiempo de sedestacion.

Cambios fisicos en el lugar de trabajo

Las intervenciones que utilizaron escritorios que permiten estar sentados y de pie, solos o en combinacién con informacién y
asesoramiento, redujeron el tiempo de sedestacion en el trabajo en 100 minutos por dia laboral como promedio en el seguimiento a corto
plazo (hasta tres meses) en comparacion con los escritorios que permiten estar sentados (intervalo de confianza [IC] del 95%: -116 a -84,
10 estudios, evidencia de baja calidad). El efecto agrupado de dos estudios mostrd que los escritorios que permiten estar sentados y de
pie redujeron el tiempo de sedestacion en el seguimiento a plazo medio (tres a 12 meses) en 57 minutos por dia como promedio (IC del
95%: 99 a -15) en comparacion con los escritorios que permiten estar sentados. El tiempo total de sedestacion (incluida la sedestacion
eny fuera del trabajo) también disminuyd con los escritorios que permiten estar sentados y de pie en comparacién con los escritorios que
permiten estar sentados (diferencia de medias [DM] -82 minutos/dia; IC del 95%: -124 a -39, dos estudios), al igual que la duracidn de
los episodios de sedestacion que duran 30 minutos o mas (DM -53 minutos/dia; IC del 95%: -79 a -26, dos estudios, evidencia de muy
baja calidad).

No se encontraron diferencias significativas entre los efectos de los escritorios que permiten estar de pie y los escritorios que permiten
estar sentadosy de pie en la reduccion de la sedestacidn en el trabajo. Los lugares de trabajo activos, como los escritorios con cinta rodante
o los escritorios con pedaleo, tuvieron efectos poco claros o inconsistentes sobre el tiempo de sedestacion.

Cambios de politicas en el lugar de trabajo

No se encontrd un efecto significativo de la implementacion de estrategias de caminar sobre la sedestacion en el lugar de trabajo en el
seguimiento a corto plazo (DM -15 minutos por dia; IC del 95%: -50 a 19, evidencia de baja calidad, un estudio) y a plazo medio (DM
-17 minutos/dia; IC del 95%: -61 a 28, un estudio). Las interrupciones cortas (uno a dos minutos cada media hora) redujeron el tiempo
de sedestacion en el trabajo en 40 minutos por dia como promedio (IC del 95%: -66 a —15, un estudio, evidencia de baja calidad) en
comparacion con las interrupciones largas (dos interrupciones de 15 minutos por dia laboral), en el seguimiento a corto plazo.

Informacion y asesoramiento psicolégico

La provision de informacidn, retroalimentacion, asesoramiento o todos los anteriores no dio lugar a cambios significativos en el tiempo
de sedestacion en el trabajo en el seguimiento a corto plazo (DM -19 minutos por dia; IC del 95%: -57 a 19, dos estudios, evidencia de baja
calidad). Sin embargo, la reduccidn fue significativa en el seguimiento a plazo medio (DM -28 minutos por dia; IC del 95%: -51 a -5, dos
estudios, evidencia de baja calidad).

Los avisos informaticos combinados con la informacidn no dieron lugar a cambios significativos en el tiempo de sedestacion en el trabajo
en el seguimiento a corto plazo (DM -10 minutos por dia; IC del 95%: -45 a 24, dos estudios, evidencia de baja calidad), pero en el
seguimiento a plazo medio produjeron una reduccion significativa (DM -55 minutos por dia; IC del 95%: -96 a —14, un estudio). Ademas,
los avisos informaticos dieron lugar a una disminucién significativa en el nimero (DM -1,1; IC del 95%: -1,9 a-0,3, un estudio) y la duracién
(DM -74 minutos por dia; IC del 95%: -124 a —24, un estudio) promedio de los episodios de sedestacion que duran 30 minutos o mas.

Los avisos infomaticos con instrucciones para ponerse de pie redujeron la sedestacion en el trabajo en 14 minutos por dia como promedio
(IC del 95%: 10 a 19, un estudio), mas que los avisos informaticos con instrucciones para caminar al menos 100 pasos, en el seguimiento
a corto plazo.

No se encontré una reduccién significativa en el tiempo de sedestacion en el lugar de trabajo a plazo medio después del entrenamiento de
conciencia plena (DM -23 minutos por dia; IC del 95%: -63 a 17, un estudio, evidencia de baja calidad). De manera similar, un Gnico estudio
no report cambios en el tiempo de sedestacion en el trabajo después de la provision de informacién muy personalizada o contextualizada
y de informacién menos personalizada o contextualizada. Un estudio no encontré efectos significativos con los rastreadores de la actividad
sobre el tiempo de sedestacion en el trabajo.

Intervenciones con multiples componentes
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La combinacién de intervenciones multiples tuvo efectos significativos pero heterogéneos sobre el tiempo de sedestacién en el trabajo
(573 participantes, tres estudios, evidencia de muy baja calidad) y el tiempo de los episodios de sedestacion prolongados (dos estudios,
evidencia de muy baja calidad) en el seguimiento a corto plazo.

Conclusiones de los autores

En la actualidad, hay evidencia de baja calidad de que el uso de escritorios que permiten estar sentados y de pie reduce la sedestacion en
ellugar de trabajo en el seguimiento a corto plazo y a plazo medio. Sin embargo, no existe evidencia de sus efectos sobre la sedestacion en
los periodos de seguimiento mas prolongados. Los efectos de otros tipos de intervenciones como los cambios de politicas en el lugar de
trabajo, la provision de informacién y asesoramiento y las intervenciones con multiples componentes, en su mayoria no son consistentes.
La calidad de la evidencia es baja a muy baja para la mayoria de las intervenciones, debido principalmente a las limitaciones en los
protocolos de los estudios y los tamafios pequefios de la muestra. Se necesitan ECA grupales o por conglomerados mas grandes con
seguimientos a mas largo plazo para determinar la efectividad de diferentes tipos de intervenciones para reducir el tiempo de sedestacion
en el trabajo.

RESUMEN EN TERMINOS SENCILLOS

Intervenciones en el lugar de trabajo (métodos) para reducir el tiempo que las personas pasan sentadas en el trabajo
¢Por qué es importante el tiempo de sedestacion laboral?

Eltiempo que las personas pasan sentadas y fisicamente inactivas en el trabajo ha aumentado en décadas recientes. Los periodos largos
de sedestacion pueden aumentar el riesgo de obesidad, cardiopatia y muerte prematura. No esta claro si las intervenciones que intentan
reducir la sedestacion en el lugar de trabajo son efectivas.

Propésito de esta revision

Se planificé determinar los efectos de las intervenciones orientadas a reducir el tiempo de sedestacién laboral. Se realizaron bldsquedas
en la literatura en varias bases de datos hasta el 9 de agosto de 2017.

¢Qué ensayos encontro la revision?

Se encontraron 34 estudios realizados con un total de 3397 empleados de paises de altos ingresos. Dieciséis estudios evaluaron los cambios
fisicos en el disefio y el ambiente del lugar de trabajo, cuatro estudios evaluaron cambios en las politicas del lugar de trabajo, diez estudios
evaluaron intervenciones de informacidn y asesoramiento y cuatro estudios evaluaron intervenciones en categorias multiples.

Efecto de los escritorios que permiten estar sentados y de pie

El uso de escritorios que permiten estar sentados y de pie parece reducir la sedestacion en el lugar de trabajo de 84 a 116 minutos por dia
como promedio. Cuando se combiné con la provision de informacién y asesoramiento, el uso de escritorios que permiten estar sentados
y de pie parece dar lugar a reducciones similares de la sedestacion en el trabajo. Los escritorios que permiten estar sentados y de pie
también parecen reducir el tiempo total de sedestacidn (laboral y fuera del trabajo) y la duracién de los episodios de sedestacion de 30
minutos o mas. Un estudio compard los escritorios de pie y los escritorios que permiten estar sentados y de pie pero, debido al nimero
pequefio de empleados incluidos, no aporta suficiente evidencia para determinar qué tipo de escritorio es mas efectivo para reducir el
tiempo de sedestacion.

Efecto de los puestos de trabajo activos

Los escritorios con cinta rodante combinados con el asesoramiento parecen reducir el tiempo de sedestacion en el trabajo, aunque la
evidencia disponible no es suficiente para concluir si los escritorios con pedaleo combinados con la provisidn de informacidn reducen la
sedestacion en el trabajo mas que la provision de informacion sola.

Efecto de caminar durante los recesos o duracion de los recesos

La evidencia disponible no es suficiente para establecer conclusiones acerca de la efectividad de caminar durante los recesos para reducir
eltiempo de sedestacion. Hacer pausas cortas (uno a dos minutos cada media hora) parece reducir el tiempo de sedestacion en el trabajo
en 15 a 66 minutos por dia, mas que hacer pausas largas (dos interrupciones de 15 minutos por dia laboral).

Efecto de lainformacién y el asesoramiento psicolégico

El aporte de informacion, retroalimentacidn, asesoramiento o todas estas acciones, reduce el tiempo de sedestacién en el seguimiento a
plazo medio (tres a 12 meses después de la intervencion) en cinco a 51 minutos por dia como promedio. La evidencia disponible no es
suficiente para establecer conclusiones acerca de los efectos del seguimiento a corto plazo (hasta tres meses después de la intervencién).
Eluso de avisos informaticos combinado con proporcionar informacion reduce a plazo medio el tiempo de sedestacién en 14 a 96 minutos
por dia como promedio. La evidencia disponible no es suficiente para establecer conclusiones acerca de los efectos a corto plazo.
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Un estudio encontrd que los avisos para levantarse reducen el tiempo de sedestacién mas que los avisos para caminar en 10 a 19 minutos
por dia como promedio.

La evidencia disponible no es suficiente para concluir si la provision de informacion muy personalizada o contextualizada es mas o menos
efectiva que proporcionar informacién menos personalizada o contextualizada para reducir el tiempo de sedestacion en el trabajo. La
evidencia disponible tampoco es suficiente para establecer conclusiones acerca del efecto del entrenamiento de conciencia plenay el uso
de rastreadores de actividad sobre la sedestacion en el trabajo.

Efecto de la combinacion de intervenciones miiltiples

La combinacion de intervenciones multiples parece ser efectiva para reducir el tiempo de sedestacion y el tiempo de los episodios de
sedestacion prolongados a corto plazo y a plazo medio. Sin embargo, esta evidencia proviene de solo un nimero pequefio de estudiosy
los efectos fueron muy diferentes entre los estudios.

Conclusiones

La calidad de la evidencia es baja a muy baja para la mayoria de las intervenciones, debido principalmente a las limitaciones en los
protocolos de los estudios y los tamafios pequefios de la muestra. Actualmente hay evidencia de baja calidad de que los escritorios que
permiten estar sentados y de pie puedan reducir la sedestacion en el trabajo en el primer afio de uso. Sin embargo, es probable que los
efectos se reduzcan con el tiempo. En general, no hay evidencia suficiente para establecer conclusiones acerca de dichos efectos para otros
tipos de intervenciones ni para la efectividad de la reduccion de la sedestacion en el lugar de trabajo durante periodos de tiempo mayores
de un afio. Se necesitan mas estudios de investigacion para evaluar la efectividad de diferentes tipos de intervenciones para la reduccion
de la sedestacion en el lugar de trabajo, en particular durante periodos mas prolongados.
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