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RESUMEN

Este estudio investiga la relacion entre la actividad fisicay el sindrome de burnout, con un enfoque en
como el ejercicio puede prevenir y mitigar los sintomas de agotamiento laboral. A través de un analisis
basado en datos de 192 individuos, se establecio una linea base para caracterizar la frecuencia de la
actividad fisicay los factores sociodemograficos de la poblacion objeto de estudio. Se utilizé el Maslach
Burnout Inventory (MBI) como herramienta de medicion, que permitio evaluar tres dimensiones:
agotamiento emocional, despersonalizacion y realizacion personal. Los hallazgos indican que la practica
regular de actividad fisicacontribuye a mejorar el bienestar general y puede ser un factor protector contra
el burnout, especialmente en el contexto de riesgos laborales. Ademas, se observo que el sedentarismo,
particularmente en mujeres, se asocia con una mayor predisposicion al agotamiento. La actividad fisica
regula los niveles de cortisol, mejora la funcidn cognitiva y reduce sintomas de ansiedad y depresion, lo
que se traduce en una mayor satisfaccion y compromiso laboral. Se concluye que la promocion de estilos
de vida activos es fundamental para prevenir el burnout y mejorar la salud y el bienestar de los
trabajadores, destacando la necesidad de disefiar intervenciones que consideren las diferencias de género

y los factores bio-psico-sociales en la practica de actividad fisica.

Palabras clave: burnout, actividad fisica, agotamiento emocional, satisfaccion laboral, salud

ocupacional



ABSTRACT

This study investigates the relationship between physical activity and burnout syndrome,
focusingon how exercise can prevent and mitigate symptoms of occupational burnout. Through
an analysisbased on data from 192 individuals, a baseline was established to characterize the
frequency of physical activity and the sociodemographic factors of the study population. The
Maslach Burnout Inventory (MBI) was used as the measurement tool, allowing for the
evaluation of three dimensions: emotional exhaustion, depersonalization, and personal
accomplishment. The findings indicate that regular physical activity contributes to improved
overall well-beingand canserve as a protective factor againstburnout, particularly in the context
of occupational risks. Additionally, it was observed that sedentary behavior, especially in
women, isassociated with a higher predisposition to burnout. Physical activity regulates cortisol
levels, enhances cognitive function, and reduces symptoms of anxiety and depression, resulting
in increased job satisfactionand commitment. The study concludes that promoting active
lifestylesisessential for preventingburnoutand improvingthe health andwell-being of workers,
emphasizing the need to design interventions that consider gender differences and the bio-

psycho-social factors involved in physical activity.
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