‘ + ESTUDIO DE WAKEOUT - OCTUBRE DE 2026 ,

Tras el 98 % de las pausas cortas
de movimiento, la gente se sintid
mejor

El Informe de snacks de ejercicio 2027 es nuestro primer estudio. Justo al
terminar una rutina de Wakeout, la app hace una sola prequnta: “¢ Te sientes
mejor?”. Entre el 23 de abril de 2026 y el 27 de octubre de 2026, la gente la
respondid 112.031 veces. Aqui esta lo que dijeron, junto a lo que dice la

investigacion publica sobre estar sentados, los snacks de ejercicio y como

nos sentimos.
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iSi! . 735 %

Un poco 247 %
No l 18 %
112.031 5019
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PAISES RUTINA TiPICA

DE UN VISTAZO

Ocho cosas que aprendimos

a

EL 98 % se sintié al menos un poco mejor
De 12.031 respuestas, el 73,5 % fue iSil y el 24,7 % fue Un poco. Solo el 1,8 % dijo No.

Si contamos a cada persona por igual, para que los usuarios mas fieles no inclinen la
Qalanza: 60,9 % iSil, 34,9 % Un poco, 4,2 % No.

(

Dos minutos bastaron

_/

AN

La rutina tipica duré 2 min 3 s. El 65,9 % duré tres minutos o menos, y el 85,8 %, cinco

Qnutos o0 menos. Son verdaderos snacks de ejercicio, no entrenamientos.

o
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La energia llega primero

Cuando la gente pidi6 energia, el 78,4 % respondié “iSil iCon energial”. El alivio del
dolor (53,9 % ;Sil) y relajarse para dormir (52,6 % jSil) recibieron mas a menudo “Un
\poco”: el alivio se construye mas despacio que la energia.

(

Mejora con la préctica

Tras la primera rutina de alguien, el 52,4 % dijo jSil. Entre quienes ya pasaban de su
rutina 300, fue el 79/ %. Siguiendo a las mismas 233 personas desde sus primeras

\diez respuestas hasta la numero cien, el jSil subi¢ del 69,8 % al 74,7 %.

7%

Donde mejor sienta es en el escritorio

DA

Las rutinas elegidas para el escritorio recibieron un 74,6 % de iSil, mas que cualquier
otro lugar (sala 67,7 %, dormitorio 63,5 %). El sitio donde mas tiempo pasamos
antados es donde mas se nota una pausa.

<

Las maianas son las més activas, la noche es la que menos
levanta

La hora con mas movimiento fue la de las 10, con el 9,9 % de todas las respuestas. La
proporcién de jSi! se mantuvo entre el 72,3 % y el 76,5 % de 7:00 a 20:00, y luego bajo

<66,6 % a las 22:00, cuando mucha gente elige rutinas tranquilas para dormir. j

AN

Wakeout - The Exercise Snack Report 2027 - wakeout.app/exercise-snack-report-2027 - 3/19



(w A

La misma historia en 117 paises

En cada uno de los 12 paises con al menos 40 personas, las respuestas de una

persona promedio fueron jSil o Un poco al menos el 87 % de las veces, de Estados

\Unidos a China, Alemania, México y Japon. /

LO QUE PREGUNTAMOS

Una pregunta, tres respuestas

Cuando termina una rutina, la app pregunta: “¢ Te sientes mejor?”. La gente toca iSil, Un
poco o No. Si antes de empezar habia elegido un objetivo, la pregunta lo nombra: “¢ Te
sientes mas con energia?” (o enfocado, relajado, aliviado, etc.), con “iSi! iCon energia!”, Un

poco o No. Responder es opcional.

ﬂﬁ DEFECTO \ ﬂAS ELEGIR UN OBJETIVO (21.586 \

. . RESPUESTAS)
“: Te sientes mejor?”

“: Te sientes mas con
@ Unpoco)) | No energia?”

\ / Si! iCon energia!

Un poco No

/

EL 98 % se sintio al menos un poco mejor

La mayoria respondid unas pocas veces, y algunos miembros fieles respondieron cientos de
veces. Esos miembros fieles estdn més contentos con sus pausas, y por eso siquen, asi que
mostramos las dos vistas. Se cuente como se cuente, al menos 95 de cada 100 respuestas

fueron Sil o Un poco.
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Gl'e sientes mejor? 112.031 respuestas \

Proporcién de respuestas. Fila de arriba: cada respuesta. Fila de abajo: cada persona cuenta por

igual.

@ ;si! Unpoco @ No

Todas las respuestas 73,5 % 24,7 % l
La persona promedio 60,9 % 34,9 % l

Fuente: respuestas en la app Wakeout, del 23 de abril de 2026 al 27 de octubre de 2026, 112.031 respuestas de

@9 personas. Wakeout - Informe de snacks de ejercicio 2027 - wakeout.app/exercise-snack-report-2027 /

¢Mejora con la practica?

En parte. Quienes no notan que las pausas les ayudan suelen dejarlas, asi que los miembros
veteranos son, por definicién, un grupo mas contento. Pero el efecto también aparece
dentro de las mismas personas: las 233 personas que llegaron a al menos 100 respuestas
dijeron jSil el 69,8 % de las veces en sus primeras diez, y el 74,7 % entre la 91 y la 100.
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Gmntas mas rutinas lleva alguien, mas a menudo dice ;Si! \

Proporcién de respuestas, segun cuantas rutinas habia terminado la persona en ese momento.
@ ;Sii O Unpoco @ No
a . e
1.2 rutina 52,4 %
2786 personas
a a
Dela2.2alab. 59,5 %
2097 personas
a a
De la 6.2 ala 20. 66,3 %
1374 personas
a a
De la21.2 ala 50. 69,7 %
867 personas
a a
De la 5.2 a la 100. M3 %
673 personas
a a
De la 101.2 a la 300. M8%
747 personas
Mas de 300 791%
493 personas

Fuente: respuestas en la app Wakeout, del 23 de abril de 2026 al 27 de octubre de 2026, 112.031 respuestas de

@9 personas. Wakeout - Informe de snacks de ejercicio 2027 - wakeout.app/exercise-snack-report-2027 /

La energia es facil, el alivio tarda mas

Cuando la gente elegia primero un objetivo, la pregunta lo nombraba: “; Te sientes méas con
energia?”, “¢..mas relajado?”, “¢,..mas aliviado?”. Energia, positividad y enfoque recibieron
mas Si! claros. El alivio del dolor y relajarse para dormir recibieron mas “Un poco”. Es lo que
cabria esperar: dos minutos pueden despertarte, pero una espalda rigida o una mente
acelerada suelen necesitar mas de una vez. Relajarse para dormir también tuvo mas

respuestas No (8 %): tener suefio a voluntad es dificil.
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/Lo que pidié la gente, y como le fue

Proporcién de respuestas, segun el objetivo elegido antes de la rutina.

@ Sii O Unpoco @ No

Movilidad

Fuente: respuestas en la app Wakeout tras elegir un objetivo, del 23 de abril de 2026 al 27 de octubre de 2026,

onrt—2027

Energia 78,4 %
1434 personas
Positividad 66,5 %
489 personas
Enfoque 65.9%
861 personas
Recuperacion 65,6 %
403 personas

64,2 %
799 personas
Menos estrés 60 %
511 personas
Alivio del dolor 53,9 %
1051 personas
Relajarse para dormir 52,6 %
704 personas

2.586 respuestas de 2439 personas. Wakeout - Informe de snacks de ejercicio 2027 - wakeout.app/exercise-snack-

\

%

Ponte de pie si puedes

Al elegir un objetivo, la gente también nos dijo donde estaba y si iba a hacer la rutina

sentada o de pie. En cada objetivo que pudimos comparar, las rutinas de pie recibieron mas

iSil. La diferencia fue mayor en energia y estrés. Si no puedes ponerte de pie, las pausas

sentadas también funcionan: en todas las rutinas sentadas, solo el 2,6 % dijo No.
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Gatinas de pie frente a rutinas sentadas

Proporcioén de jSil para el mismo objetivo, de pie frente a sentado.

@® Depie O Sentado
Energia 69,9% QO @s3s%
Positividad 61.2% QO @ 2%
Recuperacion 61.8% O @ 7s2%
Enfoque 63,2% QO @ 1%
Menos estrés 56,7% O @ 709%
Movilidad 60,6 % O @ci9o%
Relajarse para dormir 50,1% O @55.4%
40% 50% 60% 70% 80% 90%

Fuente: respuestas en la app Wakeout tras elegir un objetivo, del 23 de abril de 2026 al 27 de octubre de 2026,

2.586 respuestas de 2439 personas. Wakeout - Informe de snacks de ejercicio 2027 - wakeout.app/exercise-snack-

onrt—2027 /

El dia de una pausa de movimiento

Las pausas empiezan hacia las 6:00, llegan a su punto maximo a las 10 y se mantienen altas
durante la tarde de trabajo. La proporcion de jSil es estable a lo largo del dia y baja por la

noche, cuando la gente elige rutinas tranquilas para dormirse.
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/Cuéndo hace la gente pausas de movimiento \

Proporcién de todas las respuestas, segun la hora local de la persona.

9,9%

IIIIIIIIII i
Oh 3h 6 h 9h 12 h 15 h 18 h 21h

Fuente: respuestas en la app Wakeout, del 23 de abril de 2026 al 27 de octubre de 2026, 112.031 respuestas de

QQ personas. Wakeout - Informe de snacks de ejercicio 2027 - wakeout.app/exercise-snack-report-2027 /

/Con qué frecuencia dijo la gente ;Si, por hora \

Proporcioén de jSil, sequn la hora local. Las horas con menos de 500 personas aparecen atenuadas.

90 %

80 % 75,9 %

O ©e0®0g_.0°
o e 00 @ () ® 9 .,
70 % .66,6/,.

60 %

50 %
Oh 3h 6h 9h 12 h 15 h 18 h 21h

Fuente: respuestas en la app Wakeout, del 23 de abril de 2026 al 27 de octubre de 2026, 112.031 respuestas de

@9 personas. Wakeout - Informe de snacks de ejercicio 2027 - wakeout.app/exercise-snack-report-2027 /

Gana el escritorio
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Las rutinas elegidas para el escritorio recibieron un 74,6 % de iSi!, mas que cualquier otro
lugar (sala 67,7 %, dormitorio 63,5 %). El sitio donde mas tiempo pasamos sentados es donde

mas se nota una pausa.

/Dénde se hizo la pausa \

Proporcién de respuestas, segun el lugar elegido antes de la rutina.

® iSsii @ Unpoco @ No

En el escritorio 74,6 %
114 personas

En la cocina M2%
204 personas

En la sala 67.7%
1568 personas

En el dormitorio 63,5 %
1034 personas

Fuente: respuestas en la app Wakeout tras elegir un objetivo, del 23 de abril de 2026 al 27 de octubre de 2026,

2.586 respuestas de 2439 personas. Wakeout - Informe de snacks de ejercicio 2027 - wakeout.app/exercise-snack-

onrt—2027 /

Alivio, una zona a la vez

Las rutinas de cadera recibieron mas Sil claros. En cuello, espalda, manos y pies, “Un poco”

fue casi tan comun como jSil: una pausa corta los alivia, y repetirla importa.
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/Alivio del dolor, por zona del cuerpo \

Proporcién de respuestas cuando el objetivo era aliviar el dolor, por zona.

@ ;Sii O Unpoco @ No
Caderas 62.9%
272 personas

Espalda 53,2 %
443 personas

Ojos cansados 52,9 %
149 personas

Manos y muiiecas 52,6 %
158 personas

Cuello y hombros 521 %
616 personas

Pies 46,5 %
185 personas

Fuente: respuestas en la app Wakeout tras elegir un objetivo, del 23 de abril de 2026 al 27 de octubre de 2026,

2.586 respuestas de 2439 personas. Wakeout - Informe de snacks de ejercicio 2027 - wakeout.app/exercise-snack-

(port—2027 /

117 paises, un mismo patréon

En cada uno de los 12 paises con al menos 40 personas, las respuestas de una persona
promedio fueron jSil o Un poco al menos el 87 % de las veces, de Estados Unidos a China,

Alemania, México y Japon.
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/La misma respuesta en todo el mundo

Proporcién de respuestas, cada persona cuenta por igual. Paises con al menos 40 personas.

® ;si! Unpoco @ No

Estados Unidos

60,4 % 35,7 %
3136 personas

China

62,2 % 33 %
320 personas

Reino Unido

54,8 %
149 personas

39,2 %

Alemania

62,8 % 33,2 %
147 personas

Canada

60,4 % 35,8 %
125 personas

Australia

63,3 % 31,9 %
121 personas

Fuente: respuestas en la app Wakeout, del 23 de abril de 2026 al 27 de octubre de 2026, 112.031 respuestas de
@9 personas. Wakeout - Informe de snacks de ejercicio 2027 - wakeout.app/exercise-snack-report-2027

México 72,6 % 25,6 %
116 personas
Francia 60,4 % 36 %
86 personas
Japoén ° 9
59,3 % 35,7 %
80 personas
India 58,2 % 34,7 %
55 personas
Paises Bajos 69,8 % 26,8 %
51 personas
45 personas

\

o

El dia de la semana casi no importé: el iSi! fue del 72,6 % (viernes) al 74,9 % (sébado).

EL PANORAMA COMPLETO
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Lo que dice la investigacion publica

Nuestros datos son una pieza. Esta es la evidencia publica junto a la que se situan.
Cada numero de abajo se leyo en el articulo original o en el comunicado de la OMS; los
numeros entre corchetes remiten a las fuentes del final.

1800 millones

Casi un tercio de los adultos no se mueve lo suficiente

En 2022, el 31 % de los adultos del mundo (unos 1800 millones de personas) no
alcanzo el minimo de la OMS de 150 minutos de actividad moderada a la semana,
frente al 23 % en 2000. La OMS prevé un 35 % para 2030 si nada cambia. [1][2]

6,4 horas

Pasamos mas tiempo sentados que antes

El' tiempo que los adultos de Estados Unidos pasan sentados al dia subié de 5,5

horas en 2007-08 a 6,4 horas en 2015-16, y uno de cada cuatro pasa mas de 8 horas
al dia sentado. [3][4]

Cualquier duracion

Los ratos cortos cuentan

Las directrices de la OMS de 2020 eliminaron la antigua regla de que la actividad
debia durar al menos 10 minutos para contar. Ahora cuentan los ratos de cualquier
duracion, y sustituir el tiempo sentado por actividad de cualquier intensidad, incluso

ligera, trae beneficios para la salud. [5]
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Rafagas diminutas, asociaciones grandes

Entre 25.241 adultos del Reino Unido que no hacian ejercicio, unas tres rafagas
diarias de 1a 2 minutos de actividad cotidiana vigorosa (subir escaleras, caminar
rapido) se asociaron con un riesgo de muerte por cualquier causa entre un 38 % yun

40 % menor. Es una asociacion, no una prueba de causa. [6]

30 personas

Las pausas cortas mejoraron el animo en el laboratorio

En un ensayo con 30 adultos que pasaban sentados la mayor parte del dia, seis
caminatas de 5 minutos repartidas a lo largo del dia mejoraron el estado de animo y
redujeron la fatiga; una sola caminata de 30 minutos no lo logro. Nuestros datos son

la version cotidiana y a gran escala de esa pregunta. (7]

921 personas

Los ensayos sobre snacks de ejercicio ain son pequefios

Un metaanalisis de 2026 reunié 21 ensayos sobre snacks de ejercicio: 921 personas
en total. Una revision de 2026 sobre snacks para mayores de 60 afios encontré 8
estudios con 317 personas. Nuestras 5019 personas convierten este informe en uno

de los mayores registros del mundo real sobre cémo se siente una pausa corta de
movimiento. [8][9]

¢Estar sentado es el nuevo tabaco?
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No. El riesgo de pasar mucho tiempo sentado es real, pero mucho menor que el de

fumar, y los investigadores dicen que no son comparables [11]. La buena noticia es

que estar sentado es uno de los riesqos mas faciles de interrumpir.

Método y limites

/Los datos \

Cada respuesta a “s Te sientes mejor?” dada en la app Wakeout para iOS (versiones
100.14 a 100.17.2, iPhone y iPad) entre el 23 de abril de 2026 y el 27 de octubre de
2026: 112.031 respuestas de 5019 personas en 117 paises. En el mismo periodo, la

\gente terminé 977.312 movimientos individuales y se salt6 154.366. j
/Privacidad \

Solo usamos analitica andnima de la app: sin nombres, sin correos, sin datos de salud.

Los identificadores de las personas se sustituyeron por coédigos de un solo sentido
antes del analisis, y solo publicamos totales. Cada grupo mostrado tiene al menos 40

personas. Excluimos 19 cuentas del equipo de Wakeout y de personas que prueban

Qapp internamente. /
/Cémo contamos \

Los porcentajes son proporciones de respuestas, salvo cuando un grafico dice “cada

persona cuenta por igual”: ahi calculamos primero el reparto de jSil, Un poco y No de
cada persona, y luego promediamos. Las horas son la hora local de cada persona. La

duracion de las rutinas sale de 20.924 rutinas en tres semanas de muestra (mayo,

\julio y septiembre): la mediana fue 2 min S s. /
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Lo que este estudio no puede decirte \

No hay grupo de control: no sabemos cémo se habria sentido la gente sin la pausa.
Las personas son miembros de Wakeout que eligieron moverse, y quienes mas
responden son aquellos a quienes les funciona. Es una sola pregunta, respondida
justo después de la rutina, en una app que quiere que te sientas bien. Aun asi,

creemos que es util: es el mayor registro que conocemos de cdmo se siente una

Qusa de dos minutos en la vida diaria. No es un ensayo clinico.

PARA PERIODISTAS E INVESTIGADORES

Usa este informe

Puedes citar, graficar y republicar estos hallazgos con un enlace a esta pagina. Para

entrevistas, otros cortes de los datos o un desglose por pais, escribe a hello@wakeout.co.
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:{Qué es un snack de gjercicio?

Un snack de ejercicio es un ratito muy corto de movimiento, normalmente de uno a
pocos minutos, que haces durante el dia en lugar de (o ademéas de) un
entrenamiento largo. Subir las escaleras a buen ritmo, una caminata de dos minutos
o una serie rapida de sentadillas cuentan. En este informe, la rutina tipica de

Wakeout duré 2 min 3 s.

/
\
¢De verdad las pausas activas cortas hacen que te sientas mejor?

En nuestros datos, la gente dijo sentirse mejor tras el 98 % de las pausas cortas:
73,5 % iSil y 24,7 % Un poco, en 112.031 respuestas. Los ensayos de laboratorio
apuntan en la misma direccién: en uno, caminatas cortas repartidas a lo largo del dia
mejoraron el estado de &nimo y redujeron la fatiga en adultos que pasaban sentados
la mayor parte del dia. Nuestro estudio no tiene grupo de control, asi que muestra

cémo se sienten las pausas, no lo que habria pasado sin ellas.

\_

De la app Wakeout para i0S. Tras una rutina, la app pregunta “¢ Te sientes mejor?” con

tres respuestas. Analizamos cada respuesta del 23 de abril de 2026 al 27 de octubre

¢De dénde salen los datos?

de 2026: 112.031 respuestas de 5019 personas en 117 paises. /

¢Se usaron datos personales de alguien?

No. Usamos analitica anénima con cédigos de un solo sentido en lugar de los
identificadores de las personas, publicamos solo totales y no mostramos ningun

grupo de menos de 40 personas. No se usaron nombres, correos ni historiales de
salud.

/

¢Puedo usar estos nimeros en un articulo?
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Si, con un enlace a esta pagina. El CSV tiene cada numero detras de cada grafico, y el

contacto de prensa es hello@wakeout.co.

¢Habra otro informe? \

Si. Queremos publicar un estudio cada pocos meses. El proximo analiza cuanto

tiempo pasa sentada la gente, con una preqgunta que los nuevos miembros ahora
responden al unirse.

/

ueba una pausa de dos
minutos

Wakeout es la app de movimiento detras de estos datos: rutinas cortas y

juguetonas desde un minuto, en iPhone, iPad, Mac y Apple Watch. Siete dias

gratis.
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https://apps.apple.com/app/apple-store/id1242116567?pt=626202&ct=web-exercise-snack-report-2027&mt=8
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