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ACTA: Socializacion Colaboradores y colaboradoras

FECHA: JUNIO 23 DE 2026

NOMBRE DEL ACTA: PAUSA ACTIVAS EJERCICIOS DE RESPIRACION

OBJETIVO:
Propiciar un espacio de participacion, donde el talento humano logran reducir los

niveles de estrés y ansiedad mediante la oxigenacion consciente del cuerpo. Estos
ejercicios cortos calman el sistema nervioso, liberan tensién muscular y preparan la

mente para recuperar la concentracion y energia

ALCANCE: Propiciar espacios de participacion con los colaboradores del Jardin

Infantil Huellas y Talentos a través de actividades de respiracion
PROCEDIMIENTO:

El dia de hoy 23 de Junio del 2026 la profesional en atencién a la primera infancia
Angelica Gonzalez junto con los colaboradores del Jardin Huellas y Talentos
(Profesionales en atencién a la primera infancia, auxiliar en atencién a la primera
infancia, personal de aseo, manipulacién de alimentos) en sus espacios de trabajo
para realizar pausas activas.

¢ Por qué hacer pausas activas?

Son necesarias para prevenir la aparicion de desérdenes musculo- esqueléticos,
permiten el cambio de posturas, mejoran el desemperio laboral y contribuyen al

fortalecimiento del trabajo en equipo.
¢,Cuando se deben realizar las pausas activas?

En cualquier momento de la jornada laboral, se recomienda hacerlas al comenzar y

terminar la jornada y cada dos o tres horas durante el dia.
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¢Cuales son los beneficios de las pausas activas? Rompen con la rutina del trabajo.
Mejoran la condicion del estado de salud Incrementan Ia capacidad de
concentracion en el trabajo. Fortalecen la autoestima, previenen lesiones mentales
asociadas al estrés e inspiran la creatividad.

Objetivos Especificos

» Regular el sistema nervioso: Cambia el estado de alerta o estrés a uno de
calma profunda.

» Oxigenar la musculatura: Facilita el flujo de sangre hacia los tejidos y el
cerebro.

« Eliminar toxinas acumuladas: La exhalacién profunda ayuda a liberar
didxido de carbono eficientemente.

« Prevenir dolores musculares: Suaviza las rigideces en el cuello, los
hombros y la espalda alta.

« Aumentar la productividad: Despeja la mente para retomar las tareas con
mayor enfoque creativo

Beneficios clave

« Oxigenacion profunda: Aumenta la capacidad pulmonar y mejora el flujo
sanguineo hacia el cerebro.

» Control del sistema nervioso: Activa la respuesta de relajacion del cuerpo,
contrarrestando la fatiga visual y mental.

o Flexibilidad y postura: Permite estirar los musculos intercostales y relajar
el cuello o los hombros.

» Reduccion de fatiga: Incrementa la vitalidad sin requerir esfuerzo fisico
extenuante.

« Control de la ansiedad: Alivia de manera rapida la aceleracion del ritmo
cardiaco.

« Correccion de postura: Obliga a enderezar la columna para expandir bien
los pulmones
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Técnica basica recomendada

Para lograr este objetivo rapidamente desde tu puesto de trabajo, sigue estos pasos:

1. Postura: Siéntate con la espalda recta, hombros relajados y los pies

apoyados en el piso.
2. Inhalacién: Cierra los ojos y toma el aire lentamente por la nariz llenando el

abdomen (durante 4 segundos).

3. Retencion: Sostén el aire por un par de segundos.
4. Exhalacién: Suelta el aire suavemente por la boca como si soplaras una vela

(durante 6 segundos).
5. Repeticion: Haz esto de 5 a 7 veces antes de retomar tus labores.

Respiracion cuadrada (Box Breathing) (2 minutos)
Inhala por la nariz durante 4 segundos.
Mantén el aire durante 4 segundos.

Exhala durante 4 segundos.

Mantén los pulmones vacios durante 4 segundos.

Repite el ciclo de 4 a 8 veces.

Beneficio: ayuda a mejorar el enfoque y controlar la tension.

Respiracion con estiramiento de brazos (1-2 minutos)
Inhala mientras elevas los brazos por encima de la cabeza.
Mantén la postura durante 2 segundos.

Exhala lentamente mientras bajas los brazos.

Repite 8 veces.

Beneficio: combina movilidad suave con respiracién profunda.
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Respiracién y movilidad de cuello (2 minutos)
Inhala profundamente.

Al exhalar, inclina suavemente la cabeza hacia un lado.
Vuelve al centro e inhala.

Exhala inclinando hacia el otro lado.

Repite 5 veces por lado.

Beneficio: reduce la tensién acumulada en cuello y hombros.

Técnica 4-6 (1-3 minutos)

Inhala por la nariz durante 4 segundos.

Exhala lentamente por la boca durante 6 segundos.
Mantén un ritmo suave y constante.

Repite durante 1 a 3 minutos.

Beneficio: favorece la relajacion y puede ayudar a disminuir la sensacion de
estres.

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
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