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ACTA N° 768  

 

FECHA:  La Mesa, diciembre 29 de 2022. 

 

HORA:  3:00 pm. - 3:30 pm.  

 

LUGAR:  Centro Comunidad de Cuidado La Mesa 

 

TEMA:  Pausas Activas  

 

ASISTENTES: Luz Adriana Cardenas Cuervo (Psicóloga) y María del Pilar García (coordinadora)  

 

ORDEN DEL DÍA:  

1. Objetivo de la actividad. 

2. Introducción de la actividad. 

3. Actividad desarrollada. 

4. Materiales a utilizar en la actividad.  
5. Compromisos. 

6. Anexos evidencias fotográficas de la actividad y planillas de asistencia. 

 

DESARROLLO:  

1. Objetivo de la actividad. 

Brindar estrategias de disminución de malestar emocional, mediante actividades 

psicofísicas, las cuales se ejecutan de lunes a viernes, que permitan fomentar en los 



 
FOR-GD-002 

Página 2 de 6 

 
 

cuidadores del centro de protección La Mesa, prácticas de autocuidado emocional, físico 

y mental. 

 

2. Introducción de la actividad. 

 

En el ámbito de inicio del convenio 7460 de 2021, en el cual se realiza atención a personas 

mayores modalidad severa en el centro Comunidad de Cuidado La Mesa y siguiendo el 

eje de cuidado integral, línea de atención Respiro para Cuidadores, se ejecutan 

actividades que favorecen al talento humano que labora en el centro, con el fin de generar 

un espacio de sano esparcimiento con los cuidadores de las personas mayores, por lo 

tanto se abre un espacio de pausas activas, que son breves descansos durante la jornada 

laboral que sirven para recuperar energía, mejorar el desempeño y eficiencia en el trabajo, 

a través de diferentes técnicas y ejercicios que ayudan a reducir la fatiga laboral, 

trastornos osteomusculares y prevenir el estrés. 

Esta actividad de Pausas Activas se ejecuta durante el mes de diciembre de 2022 

realizándolas de lunes a viernes, ejecutándolas en diferentes horarios diurnos durante los 

días 1,2,5,6,9,12,13,14,15,19,20,22,26,27,28 y 29 de diciembre de 2022; Estas pausas 

activas se ejecutan convocando al talento humano en el área de cada servicio, 

parqueadero o zona del Kiosco del centro, el número de participantes es fluctuante y va 

acorde a los turnos del talento humano, de igual forma para la ejecución de las mismas 

se cuenta con el apoyo del equipo profesional y técnicos. 

 

 

3. Desarrollo de la actividad  

En el mes de diciembre de 2022, se mantienen los espacios de Pausas Activas, los cuales 

se desarrollaron de lunes a viernes con apoyo del equipo profesional y técnicos, a 

excepción de los días 07 de diciembre de 2022, donde se realizó la actividad Lo Hago Por 

Mi – “Desayuno Saludable”, el día 21 de diciembre de 2022 se ejecutó la actividad Lo 

Hago Por Mi – Relajación y el 23 de diciembre debido a celebración de la navidad de las 

personas mayores. 

A continuación, en el cuadro se relacionan las actividades, horarios y participantes de 

cada una de las fechas en que se ejecutaron las pausas activas.  
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FECHA HORA ACTIVIDAD N° DE 

ASISTENTES 

01/12/2022 2:00 pm – 2:15 pm Ejercicios de Estiramiento 5 

02/12/2022 2:00 pm – 2:15 pm Estimulación Psicomotriz 5 

05/12/2022 2:00 pm – 2:15 pm Ejercicios de Estiramiento 8 

06/12/2022 2:15 pm – 2:30 pm Ejercicios de Estiramiento 6 

09/12/2022 2:00 pm – 2:15 pm Juego de palabras 8 

12/12/2022 2:30 pm – 3:00 pm Baile de Salsa 7 

13/12/2022 3:00 pm – 3:30 pm Ejercicios de Estiramiento 5 

14/12/2022 10:00 am – 10:30 am Baile de Salsa 8 

15/12/2022 2:10 pm – 2:25 pm Ejercicios de Estiramiento 7 

19/12/2022 2:00 pm – 2:30 pm Ejercicios de Estiramiento 8 

20/12/2022 2:00 pm – 2:15 pm Ejercicios de Estiramiento 6 

22/12/2022 2:15 pm – 2:45 pm Estimulación Viso - Manual 4 

26/12/2022 2:00 pm – 2:20 pm Ejercicios de Estiramiento 6 

27/12/2022 2:00 pm – 2:15 pm Ejercicios de Estiramiento 6 

28/12/2022 2:00 pm – 2:15 pm Relajación 7 

29/12/2022 10:00 am – 10:15 pm Ejercicios de Estiramiento 5 

 

4. Materiales a utilizar en la actividad:  

 

 Bafle 
 Celular 
 Sillas 
 Computador 
 Materiales diversos  
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Anexos:  
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