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OBJETIVO
Prevenir la aparicion de desérdenes fisicos y psicolégicos tales como la fatiga
muscular y mental.
ORDEN DEL DIA

— Saludo

— Se ejecula la realizacion de ejercicios fisicos y mentales

— Se emplea un témino de 10 a 15 min.

— Finaliza con registro de asistencia.
INTRODUCCION
El programa de pausas activas tiene como finalidad crear conciencia en los
cuidadores de la COMUNIDAD DE CUIDADO HOGAR NAZARETH, sobre la
importancia de tener habitos saludables dentro de la jomada laboral y la vida
pe .onal; se bus .a promover Jbitos preve .vos de tal anera que p Jlamos
evitar la adquisicién de eniermedades orofesionales el ausentis' o y las
incapacldades generadas por estas. !'retendemos aenerar esp:cios que
mejoren los ambientes de trabajo y contribuir de esta manera a elevar los
niveles de produccién, el manejo del stress, la comunicacién, el trabajo en

Desarrollo equipo y las mejores relaciones interpersonales.

Las Pausas Activas se definen como el uso de un breve espacio de tiempo en
la Jornada Laboral, con el fin de recuperar energias y ser eficientes en las
labores, estas actividades compensan las tareas desempefiadas, revirtiendo la
aparicién de fatiga muscular y el cansancio ocasionados por el trabajo. Por
consiguie: ie, la aplicacisn de un Programa de Pa. .as Activas ¢ 1 los puestos
de trabajo surge principalmente como respuesta a la aparicion de diferentes
lesiones osteomusculares ocasionadas ya sea por el puesto de trabajo,
posturas inadecuadas, agotamiento visuz' contaminac 5n auditiva, 'olores
musculo esqueléticos y articulares a nivel de espalda y miembros superiores e
inferiores y hasta alteraciones vasculares periféricas (Varices), entre otras.

Consiste en la utilizacién de variadas técnicas en periodos cortos (maximo 15
minutos), durante la jomada laboral con el fin de activar la respiracién, la
circulacion sanguinea y la energia corporal para prevenir desordenes
psicofisicos causados por la fatiga fisica y mental y potencializar el
funcionamiento cerebral incrementando la productividad y el rendimiento
laboral.




gjercicio flsico y la relajacion.
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BENEFICIOS:
AUMENTAN DISMINUYEN
La amonla laboral a través del | El estrés laboral.

Alivian las tensiones laborales
producidas por malas posturas y
rutina generada por el trabajo.

Los factores generadores de
trastomos musculo -
esqueléticos de origen laboral
que repercuten principalmente

| ejecucion de las labores.

en cuello y extremidades
superiores.
Incrementan el rendimiento en la | Las ausencias al trabajo.

RECURSOS
La ejecucién delas pausas activas no se requiere de elementos. Solo
compromiso y disposicién de los cuidadores con el fin de promover bienestar.

METODOLOGIA

— Realizar ejercicios respiratorios, antes de cada pausa activa.

Continuar

veces

~on ejercicios  de actvacion musrular,
movimien s articulares de cabeza . pies, repiti .idolos entre & y 7

Conlii uar con gjercicios centrales ue tonicidad iuscular seleccionando
un area del cuerpo para cada dia, o ejercicios visuales, estos serviran

de gula para realizar la actividad diariamente.

Finalizamos con ejercicios de estiramiento enfatizando en los grupos
musculares donde realizamos ejercicios de tonicidad y en grupos

musculares donde se sienta mayor tensién o cansancio fisico

DESARROLLO
3e realizan isitas en los servicios re: niendo al pe sonal de tur-o a fin de
ejecutar scries de ejercicios de esliramientos y charla cor.:ientizando,
ensefiandoles a tomarse un espacio cada 2 horas para que repitan los
ejercicios creandoles la cultura y buenos habitos laborales para evitar lesiones
o enfermedades lumbares, osteo-musculares o psicoldgicas.
En donde se desarrollaron los dfas: 02-03-08-09-14-15-20-21-27 de enero
2025.
Conclusion: se evidencia que la actividad la toman de forma asertiva, pero se
hace necesario ser mds insistentes debido a que el personal es renuente a
practigar las actividades por su propia cuenta, por la poca cultura de auto
cuidado.

fotograficas.

ANEXO: Formato de planilla de asistencia FOR-GD-023 y evidencias

realizando
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Nombre Cargo/Rol Dependencia
Marta Rublela Gitald Coordinadora Coordinacion
fretones Oscar David Berm(dez Educador fisico GARACIE Elice
Pacla Pedrercs Garzon Fisioterapeuta Fisioterapia
Actividad Responsable Fecha limite
e | e | Prmeinie

Préxima reunion

Continuidad mes de diciembre

Elabord -

Paola Pedreros Garzén -Fisioterapeuta / Oscar Bermudez - Edu Fisico
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