EVIDENCIAS ACTIVIDADES DEL SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO
NOVIEMBRE DEL 2020

e Divulgacion actividades PVE riesgo biomecdnico, visual, ergonomia y

psicosocial.

DURANTE TU JORNADA LAE
ten en cuenta realizar ejercici
circulacion y relajacion

CIRCULACION:

Mueve los pies haciendo cir-
culos de adentro hacia fuera
8 vecesg, y en sentido contra-
rio de afuera hacia adentro (8
veces), lentamente y con sua-
vidad.

Estira lo méas posible las
puntas de los pies y a conti-
nuacion llévalas hacia ti, estira
yencoge ( 8 veces ).

Recoge los dedos de ambos
pies y dorso del pie, realiza
presion y sostén de 3 a 5 se-
undgs ye e, repitelo de
G Vi e

l

RELAJACION

Ubicate en una posicion
comoda, cierra tus ojos e
inicia respiraciones lentas sos-
tenidas y profundas, concen-
trandote en tu  respiracion.
Realiza €| ejercicio el tiempo
que puedas.

Si el tiempo te lo permite
relaja cada parte tu cuerpo ini-
ciando por pies y muslos,
luego continua por [a espalda,
el cuello, el vientre, la caﬁa to-
racica, el pecho vy los hom
bros.

St
JURIDICA
DISTRITAL

BOGOT/\

EJERCICIOS DE
CALENTAMIENTO

ROTACION
DE CABEZA

ESTIRAMIENTO
DE POSTERIORES

ROTACION
ALTERNA

6.

e -
ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO
DE BRAZOS DE PIERNAS
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Identificar cualquier sintoma que puedas presentar
durante la jornada laboral y realizar los ajustes
correspondientes en tu puesto de trabajo, evita la
aparicién de enfermedades.

Dolor de Cuello/Es- :
palda/Hombro

ninmente |
Dolor de muriecafantebrazo
* El teclado/escritorio estd demasiado

N en posicio
gita / miantrz

al mientras
mouse.
* Agarre del mouse con demasiada
fuarza/tensidén.




Divulgacion induccion del SG-SST

22/1112020 Cor ot es TIC - Boletin Intemo d

La Direccion de Gestion
Corporativa de la Secretaria
Juridica Distrital les
recuerda a sus servidores
realizar el proceso de
induccion.

Consulta la cartilla y realiza
la evaluacién por la intranet
en la seccién de Talento
Humano.

BOGOT/\

Programacion exdmenes médicos ocupacionales de ingreso, egreso
y periddicos

hitps2//mail.google. 1420

2211112020 Correo de Bogota es TIC - Boletin Intemo de Comunicaciones

Examenes Médico
Ocupacional

atentamer

e a todos los
examen médico

Invitamos

acudig

servidores

ocupaciona

La IPS Grupo Laboral

Ocupacional estara
enviando a la tu

ny

BOGOT/\

eneltraba.jpg Cuidago en el trabaj..jog 0 Puede elegir guardar los archivos autométicamente

- Ir a configuras
hivo Abrir 9

hivo

o 5 le preguntars antes de descargar.




e Capacitacion en salud visual

Miércoles Dirige: Fernell Rojas Te

18 de noviembre R
Hora: 8:00 a.m. Medico Ciijano

Especialista en esperamos

Via Google Meet salud ocupacional

SICRETARS
JURIDICA
DISTRITAL

BOGOT/\

e Clases de acondicionamiento fisico y equilibrio mental

CIRCUITO FIT
INTEGRAL 60

Circuito en vivo, en un espacio de 60
minutos, guiado por protesionales
de la salud y entrenamiento fisico.

Miércoles
18 de noviembre
Hora: 5:30 p.m.

Via Google Meet
ile esperamos!

Hibitos saludables - Alimentaci6n express - Entrenamiento - Habitos saludables - Alimentacion express - Entrenamiento
j Habitos saludables - Alimentacion express - Entrenamiento - Habitos saludables - Alimentacién express - Entrenamiento

4

KICK BOXING

Combina capacidades de fuerza, B8
resistencia y coordinacion con la B
imitacién de movimientos
basados en el boxeo y diversas
artes marciales.

Conéctate por
Google Meet
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iTe esperamos!

SECRETAAIA
JURIDICA
DISTRITAL
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Realizacion de posturas,
movimientos y actividades
de caracter fisico y mental
enfocados a gestionar el
estrés, la ansiedad y los
estados mentales o
corporales que disminuyen
el bienestar.

Jueves 5.3
fususs 5:30 pm.
Conéctate por Google Meet

iTe esperamos!

>

Equilibrio integral a partir de [a meditacion,
el autoconocimiento, el movimientoy las
posturas.

SECRETARIA
JURIDICA
DISTRITAL

BOGOT/\

aLcaLciansion
e RocADC.

Miércoles

25/NOV

5:30 p.m.

Conéctate por
Google Meet

Enfocada en la estimulacion de la resistencia
muscular especifica de miembro inferior y zona
media, con el fin de tonificar, reducir grasay
alterar positivamente la composicion corporal.

BOGOT/\

SECRETARIA
JURIDICA
DISTRITAL

iTe esperamos!

“wescconing




e Capacitacion en manejo de sustancias quimicas

20 oS e Te esperamos
Hora: 2:00 p.m. .
Via Google Meet 52 [ pogotn

DISTRITAL

e Reunidn y capacitacion comité de convivencia laboral

8:27AM o0 © @ &
¢  Comite de Convivencia Laboral »

Tipos de relaciones interpersonales
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4 personas...

e Gestion aplicativo Smart

e Reunidn mensual del Copasst



e Encuestay seguimiento a casos relacionados a la Covid 19

e Estudios previos contrato elementos de bioseguridad



