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Lugar

Comunidad de cuidado Caminos de vida

Fecha

24 de octubre de 2025 2:30Pm-3:00 Pm

Tema

Pausas activas (Mi respiro)

Desarrollo

ORDENDEL DIA:

Objetivo de la actividad

Introduccion de la actividad

Actividades desarrolladas

Materiales para el desarrollo de la actividad

Compromisos

Anexos Evidencias fotografias de las actividades de
los dias mencionados en el acta y planillas de
asistencias.

DESARROLLO:

1. Objetivo de la actividad

Los objetivos de la actividad fueron:

. Reducir la fatiga fisica:

. Aliviar la tensién muscular: Las pausas activas permiten
relajar los musculos y disminuir la rigidez ocasionada por permanecer
en una misma posicion o realizar movimientos repetitivos.

. Mejorar la circulacion: Los estiramientos y movimientos
activan el flujo sanguineo, ayudando a prevenir la sensacion de
pesadez en las piernas y otros problemas asociados con la mala
circulacion.

. Prevenir problemas de salud y evitar lesiones: La practica
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de pausas activas contribuye a reducir el riesgo de dolencias laborales

como el sindrome del tinel carpiano o el dolor lumbar.

. Combatir el sedentarismo: Favorece la movilidad corporal,

ayudando a contrarrestar los efectos negativos de la inactividad

prolongada, como el aumento de peso y los trastornos metabdlicos.

. Mejorar la postura: Los ejercicios de estiramiento y

fortalecimiento favorecen una correcta alineacion corporal, previniendo

molestias como la curvatura de la espalda y el dolor cervical.

La actividad denominada “Mi Respiro”, realizada el 24 de octubre de

2025, brind6 a la comunidad de cuidado un espacio de esparcimiento,

bienestar y autocuidado fisico.

2. Introduccion de la actividad

Se convoco a los funcionarios de la comunidad de cuidado para la

realizacion de pausas activas. La jornada inicié con ejercicios de

estiramiento global y movilizacién articular, seguidos de una breve

introduccién en la que se socializaron los objetivos y la importancia de

implementar pausas activas en el entorno laboral como estrategia de

prevencion y bienestar.
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3. Actividades desarrolladas

Durante la actividad “Mi Respiro” se realizaron ejercicios de
fortalecimiento muscular mediante técnicas de autocarga, orientadas a
prevenir el desacondicionamiento fisico, ampliar el rango de movimiento

y evitar adherencias articulares.

La sesidon comenzd con un calentamiento general que incluyo
estiramientos de miembros superiores e inferiores, movilizaciones

articulares y ejercicios de respiracion profunda.

Posteriormente, los participantes se dividieron en dos grupos para
realizar una dinamica recreativa tipo “tres en linea”. Cada equipo debia
colocar sus marcadores en el tablero, corriendo por turnos hasta lograr
una fila de tres marcas consecutivas (horizontal, vertical o diagonal).
La actividad fomentd la actividad fisica, la competencia sana y el trabajo
en equipo, generando un ambiente de motivacién y disfrute entre los

participantes.

Finalmente, se desarroll6 una breve charla dirigida al personal de
enfermeria sobre ergonomia en el puesto de trabajo, con el propdsito de
fortalecer habitos saludables y prevenir lesiones laborales.
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4. Materiales utilizados

Para el desarrollo de la actividad se emplearon los siguientes recursos:
Zona administrativa de la comunidad de cuidado, talento humano,
conos, pelotas y aros.

Registro fot

ografico:
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Asistentes

Nombre Cargo/Rol Dependencia

Se anexa lista de
asistencia
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Compromisos

Proxima
» N/A
reunion
Elabor6 Juan Pablo Hurtado (Fisioterapeuta)
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