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Lugar

Jardin infantil suefios del mafiana

Fecha

21/08/2026

Tema

Pausa Activas, talento humano )

Desarrollo

Siendo las 16:30 horas, la responsable del servicio Mayra Malagén invita al
talento humano a realizar pausas activas con la realizacion de ejercicios
corporales al ritmo de la musica, con el objetivo de promover espacios de
integracion, actividad fisi@ y fortalecimiento del trabajo en equipo.
Inicialmente se desarrolla una rutina de calentamiento corporal con el fin de
preparar el cuerpo para la actividad fisica, prevenir lesiones y favorecer la
coordinacion motriz.

Ejercicios de calentamiento: _

Movilidad articular: se realizan movimientos suaves de brazos, piemnas y
cuello, favoreciendo la flexibilidad y activacion muscular.

Saltos suaves en el lugar: permitiendo aumentar la circulacién, activar el
cuerpo y fortalecer la coordinacion y el equilibrio. Posteriormente se dispone
material lidico como aros, juego de gola y bolos, generando un espacio
recreativo y participativo.

Durante la actividad, el talento humano participa activamente en cada una de
las estaciones organizadas.

Metodologia: La sesion se desarroll siguiendo las pautas y movimientos
guiados a través del video de referencia "Ejercicios para personas
mayores. Gimnasia general”, adaptandolo para fomentar la flexibilidad, la
circulacién y la relajacién muscular.

- Ejercicios Realizados:

« Movimientos articulares de cuello, hombros, brazos y mufiecas (zonas
de mayor tensién en la labor de cocina).

« Estiramientos de la cadena posterior y extremidades superiores e
inferiores. ‘

. Ejercicios de respiracién consciente orientados a la reduccion del estres
y la fatiga laboral.
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Importancia: Se destacé ante la colaboradora la relevancia de incorporar las
Pausas activas en su rutina diaria de trabajo, para cuidar su salud corporal,

mejorar la postura y garantizar un 6ptimo desempeno en sus funciones dentro =
del servicio de alimentacion.

Préxima !
reunion No aplica
Elabor6 Mayra Malagén
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