SENORA SUBTENIENTE
DIANA LORENA VASQUEZ CASAS
SUPERVISOR (A) CONTRATO N° 81-7-10067-19

ASUNTO: CAPACITACION EN PAUSAS ACTIVAS

EN ATENCION A LAS ESPECIFICACIONES TECNICAS DEL CONTRATO N° 91.7-
10067-19 EN SU ITEM 8 DICE LO SIGUIENTE ASI: ASEGURAMIENTO DE SST:
Presentar un informe por escrito al supervisor de! contrato al finalizar la ejecucion del
mismo, donde evidencie documentalmente el cumplimiento de las responsabilidades
asignadas como contratista 0 subcontratista, en materia de aseguramiento de SST y
permita evidenciar objetivamente ia participacion de estos, en las actividades de
promocion y prevencion que adopten y estén conforme a los parametros adoptados en el
Sistema de Gestidn en Seguiidad vy Salud en & Trabajc de la Policia Nacional. (Numeral
1.3.1, articulo 7 la Resolucion N° 01956 del 25/04/2018 expedida por la Direccion general
de la Policia Nacional), de lo anterior se realizé capacitacién en pausas activas con el
personal que labora para JORGE ALBERTO S.A.S (Editorial andina) y de lo cual se dejé
acta con verificacion de los asistentes de la misma con fecha del 10/12/2019.

ATENTAMENTE:
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PERSONA ENCARGADA DE SEGURIDAD EN EL TRABAJO






CONTENIDO

PAUSAS ACTIVAS

DEFINICIONES:

QUE SON LAS PAUSAS ACTIVAS

» Se congee como Pausas Activas  auelios perfodos de
ECUDBRACION que Siguen & ios periodos de iension de
cardcler lisioldgico y psicalgico gemerados por el
trabajo.

b El progtama de pausas aclives se ulilza para
& mejoramiento de ia calidad de vida

* Son pequetias interrupciones que se realzsn durente
na actividad laboral para realizar diferenies técnicas y

nlpeeinia Ty ~m marmedan radiats ba fadlae fabarnl o
SCricos Gue nos permidan redusk b foigs fbors! o

esirls y preverdr irastomos muscuioesquelélicos.

BENERICIOS
AUMENTA DISMINUYE

» Majorata armonia laboral
atravs del gfercicio fisics  » Estrés

¥ & Telajacion,

b Alvian 125 ensiones » Los faclores generadores de
producklas W,’ mofas trastornos de traumatismos
posturas y rutina generada acumulativos

par el trabajo.

¥ Incrementan ¢l
rendimients y generan
mayor capacidad de

B eancentracitn

» Disminuve i aussntismo
iahorat

OBJETIVOS

» Crear concientia que el cuidado da Ja salud ffsica y mental
65 responsabitidad de todos.

¥ Prevenir desordenes mustuloesqueldlicos causades por la
fatiga fisica y mental,

» Evitar la monatonia dwante ta fomada de trabaje.

!

COMO SE REALIZAN

1+ Cuane 58 ajecuta cualquier po e aclvidad fisica se dabe
prestar ek alenciin & a respiracin, i misma debe sar
profina y ks més Flmia posbie,

2- Los elerciins deben reaizarse 1 0.2 veses 2l diasen
Hnes s 8 horas shorales con una Guracitn de 527
s,

3 Cada earticio dea tealzarsa por 10 segurdos







s editorial _

NPEN'CONSTANCIA DE QUE HE RECIBIDO LA CAPACITAGION EN PAU SRS NG
ASISTENTES ﬂ

NOMBRE Y APELLIDO CEDULA CARGO FIRMA
DEPENDENCIA
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RESPONSABLE: NOMBRE PERSONA ENCARGADA SEGURIDAD Y SALUD EN EL
TRABAJO

TECNICA SEGURIDAD Y SALUD ENEL TRABAJO (NN (M &y ¢l







