ALCALDIA MAYCR
DE BOGOTA DL

Cddigo: FOR-GD-040

PROCESO GESTION DOCUMENTAL Version: 0

FORMATO AYUDA DE MEMORIA 18/06/2024

SECAE TARIE OF INTEGRACION S

S 1s{TH|

Fecha: Memo 12024016440 —

Pagina: 1de 3

Lugar

Comunidad de cuidado Caminos de vida

Fecha

08/08/2025 11:00 Am-11:30 AM

Tema

Pausas activas (Mirespiro)

Desarrollo

ORDEN DEL DIA:

. Objetivo de la actividad
. Introduccion de la actividad

. Actividades desarrolladas

. Compromisos

1

2

3

4. Materiales para el desarrollo de la actividad

5

6. Anexos Evidencias fotografias de las actividades de los
d

ias 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 Tensidn Muscular: Las pausas activas ayudan a
relajar los musculos y a reducir la rigidez que se acumula

por estar en una sola posicion o realizar tareas repetitivas.

-Mejorar la Circulacion: Realizar movimientos y estiramientos
estimula el flujo sanguineo, lo que previene problemas
asociados con la mala circulacidon, como la sensacion de

piernas cansadas.

e Prevenir Problemas de Salud o evitar lesiones:
Incorporar pausas activas puede disminuir el riesgo
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de lesiones relacionadas con el trabajo, como el

sindrome del tunel carpiano o dolores de espalda.

e Combatir el Sedentarismo: Ayuda a mitigar los efectos

negativos del sedentarismo prolongado, como el

aumento de peso y problemas metabdlicos.

e Mejorar la Postura o correccidon postural: Los

ejercicios de estiramiento y fortalecimiento pueden

contribuir a mantener una buena postura, reduciendo

problemas como la curvatura de la espalda y el dolor

cervical.

Se brinda a la comunidad de cuidado espacios de esparcimiento por

medio de la actividad llamada “Mi respiro” realizada el dia 8/08/2025.

2.Introduccion de la actividad:

Se convoca a los funcionarios de la comunidad de cuidado, para

la ejecucion de las pausas activas que se inician por medio de un

momento de estiramientos globales y movilizaciones articulares,

se continua con una fase de introduccion en la cual se comparte

los objetivos de la actividad y se les explica la importancia de las

pausas activas en el ambito laboral.

3. Actividades desarrolladas:

En la actividad de mi respiro se realizé ejercicios de fortalecimiento

muscular por medio de ejercicios de autocarga, con el fin de evitar

el desacondicionamiento fisico ampliar el rango de movimiento y

evitar adherencias en las articulaciones. Se comienza con
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calentamiento en la cual se realiza estiramientos de miembros
superiores e inferiores, se continua con movilizaciones articulares y
ejercicios de respiracion profunda Se dividio los participantes en dos
grupos ,los jugadores de ambos equipos se colocan en una linea de
salida a una cierta distancia .En cada turno, un jugador de cada
equipo corre hacia el tablero y coloca su objeto en una casilla vacia,
después de colocar su marcador, el jugador regresa corriendo al
equipo y le da el turno al siguiente compariero, el objetivo es lograr
una fila de tres marcas consecutivas (en linea horizontal, vertical o
diagonal). Se evidencio agrado por los participantes y una excelente
forma de mezclar actividad fisica, competencia sana y trabajo en
equipo en un solo juego.

En la segunda parte de la actividad se realiza una charla corta a

personal de enfermeria sobre ergonomia en el puesto de trabajo.
4.Materiales para el desarrollo de la actividad:

Los materiales utilizados fueron: zona administrativa de la
comunidad de cuidado, talento humano, conos, pelotas y aros.

Nombre Cargo/Rol Dependencia
Raul Armando Martinez Coordinador C.C. Caminos de vida
Asistentes
Juan Pablo Hurtado Fisioterapia C.C. Caminos de vida
Vasquez
Actividad Responsable Fecha limite
Compromisos
— ]
\

Elaboro Juan Pablo Hurtado Vasquez




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

REGISTRO FOTOGRAFICO DE RESPIRO AL CUIDADOR

LUGAR: COMUNIDAD DE CUIDADO CAMINOS DE VIDA
FECHAY HORA: 08/08/2025 11:00 AM-11:30 AM
TEMA: PAUSAS ACTIVAS (Mi respiro)

Mi respiro 11/08/2025 11:00 AM-11:30 AM

Fusagast
Cundinamarca
Calle Los Ocobos

»  “Chinauta
'ﬁlr Fusagasuga

W :Cundinamarca
Calle Los Ocobos
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