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ACTA N° 124 

 
 
 

 
FECHA: Fusagasugá 27 de agosto de 2024 

 
HORA: 2:00- 3:00 pm 

 
LUGAR: Comunidad de cuidado San José 

 
TEMA: Pausas activas “Activa-mente” y ‘’Punto de disfrute’’ 

 
 

ASISTENTES: 

 
Coordinador, Yennifer Tatiana Murcia Bolivar 

Fisioterapeuta, Juan Pablo Hurtado Vásquez 

 
 
 
 

ORDEN DEL DÍA: 

 
1. Objetivo de la actividad 

2. Introducción de la actividad 

3. Actividades desarrolladas 

4. Materiales para el desarrollo de la actividad 

5. Compromisos 

6. Anexos Evidencias fotografías de las actividades de los días mencionados en el acta 

y planillas de asistencias. 
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DESARROLLO: 

 
1. Objetivo de la actividad: 

Los objetivos de la actividad fueron: 
 

• Reducir la Fatiga Física: 
 

-Aliviar la Tensión Muscular: Las pausas activas ayudan a relajar los músculos y a 

reducir la rigidez que se acumula por estar en una sola posición o realizar tareas 

repetitivas. 

-Mejorar la Circulación: Realizar movimientos y estiramientos estimula el flujo 

sanguíneo, lo que previene problemas asociados con la mala circulación, como la 

sensación de piernas cansadas. 

• Prevenir Problemas de Salud o evitar lesiones: Incorporar pausas activas 

puede disminuir el riesgo de lesiones relacionadas con el trabajo, como el 

síndrome del túnel carpiano o dolores de espalda. 

• Combatir el Sedentarismo: Ayuda a mitigar los efectos negativos del 

sedentarismo prolongado, como el aumento de peso y problemas metabólicos. 

• Mejorar la Postura o corrección 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 ‘’Activa-mente” que se realizó el día 22/08/2024 y ‘’Punto de disfrute’’ el día 

27/08/2024. 
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2. Introducción de la actividad: 

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

pausas activas que se inician por medio de un momento de estiramientos globales y 

movilizaciones articulares, se continua con una fase de introducción en la cual se 

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

activas en el ámbito laboral. 

 

 
3. Actividades desarrolladas: 

 

En la actividad de punto de disfrute se realizó ejercicios de fortalecimiento muscular 
utilizando bandas elásticas de diferentes colores, con el fin de evitar el 
desacondicionamiento físico ampliar el rango de movimiento y evitar adherencias en las 
articulaciones .En la actividad activa-mente se comienza con una fase de calentamiento en 
la cual se realiza estiramientos de miembros superiores e inferiores, se continua con 
movilizaciones articulares y ejercicios de respiración profunda, la actividad se realiza en 
parejas en la cual se les pide inflar una bomba y atársela a uno de sus pies ,se les da 
comandos en los cuales los participantes no deben dejar que la bomba caiga manteniendo 
el equilibrio en diferentes posturas ,luego se hacen en circulo y se les indica que deben 
romper la bomba de los compañeros hasta que solo quede uno con la bomba inflada.  

 
 

 
4. Materiales para el desarrollo de la actividad: 

 
Los materiales utilizados fueron: zona administrativa de la comunidad de cuidado, 

talento humano, bombas, bandas elásticas. 
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6.Anexos Evidencias fotografías de las actividades de los días mencionados en 

el acta y planillas de asistencias: 

 
REGISTRO FOTOGRAFICO DE RESPIRO AL CUIDADOR 

LUGAR: COMUNIDAD DE CUIDADO SAN JOSE 

FECHA Y HORA: 22/08/2024 2:00pm - 27/08/2024 2pm 

TEMA: PAUSAS ACTIVAS (Activa-mente, punto de disfrute) 
 

  Activa-mente 
22/08/2024 2:00 pm 

 

Punto de disfrute 

27/08/2024 2pm 
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