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Lugar 

Fecha 

Tema 

Desarrollo 

. .

Comunidad de cuidado Hogar Nazareth Chinauta 

21 de marzo de 2025 2:00 pm 

MUEVETE Y RESPIRA 

OBJETIVO 
Prevenir la aparición de desórdenes físicos y psicológicos tales como la fatiga 
muscular y mental. 

ORDEN DEL DIA 
- Saludo
- Se ejecuta la realización de ejercicios físicos y mentales
- Se emplea un término 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 hábitos saludables dentro de la jornada laboral y la vida 
personal; se busca promover hábitos preventivos de tal manera que podamos 
evitar la adquisición de enfermedades profesionales, el ausentismo y las 
incapacidades generadas por estas. Pretendemos generar espacios que 
mejoren los ambientes de trabajo y contribuir de esta manera a elevar los 
niveles de producción, el manejo del stress, la comunicación, el trabajo en 
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 energías y ser eficientes en las 
labores, estas actividades compensan las tareas desempeñadas, revirtiendo la 
aparición de fatiga muscular y el cansancio ocasionados por el trabajo. Por 
consiguiente, la aplicación de un Programa de Pausas Activas en los puestos 
de trabajo surge principalmente como respuesta a la aparición de diferentes 
lesiones osteomusculares ocasionadas ya sea por el puesto de trabajo, 
posturas inadecuadas, agotamiento visual, contaminación auditiva, dolores 
musculo esqueléticos y articulares a nivel de espalda y miembros superiores e 
inferiores y hasta alteraciones vasculares periféricas (Várices), entre otras. 

Consiste en la utilización de variadas técnicas en períodos cortos (máximo 15 
minutos), durante la jornada laboral con el fin de activar la respiración, la 
circulación sanguínea y la energía corporal para prevenir desordenes 
psicofísicos causados por la fatiga física y mental y potencializar el 
funcionamiento cerebral incrementando la productividad y el rendimiento 

laboral. 

Scanned with 

(i CamScanner-

https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download








 


