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Lugar

Comunidad de Cuidado San José

Fecha

27 de febrero de 2025
Hora 03:00 p.m

Tema

Respiro al cuidador: Una pausa en tu dia

Desarrollo

OBJETIVO

El objetivo principal es prevenir lesiones osteomusculares, evitar el estrés y
reducir la fatiga de los musculos asociado a posturas prolongadas, mal
manejo de fuerzas y mal manejo de situaciones cotidianas laborales. Es
irrumpir con esas actividades repetitivas que se hacen por horas frente al
computador e impedir que las personas deterioren su condicion fisica.

INTRODUCCION

La revista cientifica de ciencias técnicas y aplicadas realizo un articulo de
investigacion donde relaciona el impacto negativo presentado sobre las
estructuras osteomusculares en los trabajadores por mal manejo mecanico
en la labor. Indica: Las afecciones a la salud del ser humano datan desde los
tiempos antiguos, donde las condiciones climaticas y ambientales de
aquellos tiempos moldeaban las actividades de cada ser humano. Al pasar
de los siglos las técnicas de trabajo se fueron perfeccionando hasta
masificarlas con la llegada de la maquina de vapor en donde las fabricas
tomaron un nuevo enfoque y los trabajadores fueron expuestos a multiples
factores que afectaban su salud. En la actualidad se cuentan con una
importante gama de enfermedades que aquejan a los trabajadores por
factores externos como estrés laboral, condiciones psicoldgicas entre otros
gue pueden desencadenar problemas importantes de salud si no son
tomados en cuenta.

El estrés es la respuesta a multiples factores entre ellos incluye un trabajo
mondtono o desagradable, el volumen excesivo o0 escaso de trabajo, la falta
de participacion o control en la toma de decisiones, la promocion laboral
ineficiente, los sistemas de evaluacién tediosos, el no contar con un papel
definido en el trabajo, el estar bajo una supervisidon inadecuada o tener
malas relaciones con los comparieros, entre otros muchos factores que se
han descrito anteriormente (Mejia et al., 2019). Ecuador como lo indica la
autora Lépez (2015) en su investigacion “Relacion Laboral con el estrés
laboral” en donde afirma: “los sintomas fisiologicos del estrés si repercuten
en el desempeno laboral de los trabajadores” (p. 8)
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Los Trastornos Musculo Esqueléticos (TME) son uno de los inconvenientes
mas usuales y con mayor acrecentamiento en el ambito laboral.
Corresponden a todos aquellos desoérdenes caracterizados por alterar la
estructura y funcion corporal debido al accionar del cuerpo o algun segmento
del mismo, en la realizacién de una actividad laboral. De caracter reiterativo
con posturas viciosas sostenidas en el tiempo, se determinan por la
presencia de dolor corporal, alteracién de la sensibilidad, hipomovilidad,
acortamiento muscular, cansancio y somnolencia. Los TME auspician el
ausentismo, la caida de la productividad y de su capacidad operativa, la
disminucion de su calidad de vida, stress y una elevacién de la tendencia a
las lesiones laborales (Fernandez, 2018)

Para realizar las actividades de pausa activa en horario y espacios laborales
es importante tener en cuenta:

1. Para hacer los ejercicios eficazmente se debe prestar atencién a la
respiracién. Esta, debe ser profunda, lenta y ritmica.

2. Hacer los ejercicios suavemente y prestando atencién a la mecanica
corporal

3. Realizar movilidad articular antes de iniciar cualquier rutina de
estiramientos o ludico-recreativa.

4. Realizar conscientemente los ejercicios para determinar con
exactitud cuales son los musculos y articulaciones afectadas que
necesitan de una relajacion.

METODOLOGIA

Esta actividad se realiz6 en 4 sesiones durante el mes de febrero de 2025
en las siguientes fechas: 12, 19,26 y 27 de febrero de 2025 las cuales se
llevaron a cabo en las instalaciones del hogar en espacios amplios y que
garantizaran seguridad para los cuidadores de la comunidad de cuidado san
José de la siguiente manera:

- Equipo interdisciplinario profesional: 12 de febrero de 2025

- Nutricién y cocina: 19 de febrero de 2025

- Mantenimiento y servicios generales: 26 de febrero de 2025

- Equipo interdisciplinario y administrativo: 27 de febrero de 2025

La pausa activa se desarroll6 por medio de actividades ludico-recreativas
incluyendo ejercicios de movilidad articular, estiramientos musculares por
cadenas cinéticas, coordinacion visomanual y visopédica, propiocepcion,
equilibrio, agilidad y destreza. Seguido de la actividad ludico-recreativa se
realiza una retroalimentacion de la importancia del manejo adecuado de la
mecanica corporal, importancia del manejo de fuerza y de realizar un
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cambio de actividad y brindarnos un espacio para nuestra salud fisica. Los
cuidadores participantes del hogar lo reciben con mucha acogida y

participacion.

Anexos: Registro Fotogréfico- Planilla de Asistencia

Nombre

Cargo/Rol

Dependencia

Yennifer Tatiana Murcia

Coordinadora

Comunidad de Cuidado

) Bolivar San José
Asistentes Diana Marcela Mufioz - Comunidad de Cuidado
. Fisioterapeuta .
Méndez San José
Planilla de Asistencia Talento Humano Comunidad de (}mdado
San José
Actividad Responsable Fecha limite

Compromisos

Una pausa en tu dia: Respiro

al cuidador

Fisioterapeuta

28 de marzo de 2025

No aplica

No aplica

No aplica

Préxima reunién

28 de Marzo 2025

Elaborod

Diana Marcela Mufioz Méndez- Fisioterapeuta




Evidencia Fotografica. Respiro al cuidador: Una pausa en tu dia

12/02/2025 2:34:06 p. m.
Chinauta
La Serena

Fusagasuga Fusagasuga
Cundinamarca Cundinamarca

3:11:589%m.
Chinauta

La Serena
Fusagasuga

A Cundinaralca

La Serena
Fusagasuga
Cundinamarca
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