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INTRODUCCION

Las pausas activas surgen, principalmente, como respuesta a la creciente aparicion
de las diferentes enfermedades laborales asociadas a factores ocupacionales como
las actividades repetitivas y de fuerza. Las acciones encaminadas a la reduccion de las
lesiones osteomusculares se desarrollan a través de pequenas rutinas de ejercicios
durante la jornada laboral, cuyos objetivos principales son prevenir enfermedades
osteomusculares, disminuir el estrés y generar espacios de bienestar.

PAUSASACTIVAS

La presente cartilla es una guia para el lider de pausas activas, orientada a minimizar la
aparicion de desérdenes musculo-esqueléticos por la exposicion a factores de riesgo
laboral, con el fin de promover y prevenir las lesiones osteomusculares que presentan
los trabajadores del Instituto Colombiano de Bienestar Familiar - ICBF. Y asi fortalecer
ambientes de trabajos seguros y saludables.
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;Qué son las
pausas activas?

Las pausas activas o gimnasia laboral consisten en la utilizacion de variadas
técnicas en periodos cortos de tiempo, maximo 10 minutos, durante la jornada
laboral, mananay tarde, que ayudaran arecuperar energia, mejorar el desempeno
y eficiencia en el trabajo, ademas de prevenir enfermedades causadas por
posturas prolongadas y movimientos repetitivos.

;Por queée hacer
pausas activas?

Porque son necesarias para prevenir la aparicion de desordenes musculo-
esqueléticos, aminoran la repetitividad de movimientos en actividades como
la digitacion y el uso del raton, permiten el cambio de posturas, mejoran el
desempeno laboral y contribuyen al fortalecimiento del trabajo en equipo.

;Cuando se deben realizar
las pausas activas?

Se pueden realizar en cualguier momento de la jornada laboral; sin embargo, se
recomienda hacerlas al comenzar y terminar la jornada y cada dos o tres horas
durante el dia.



;Cuales son los beneficios
de las pausas activas?

Rompen con la rutina del trabajo.

Mejoran la condicion del estado de salud porque aumentan la
circulacion, la movilidad articular, la flexibilidad muscular, la postura'y
oxigenan los musculos y tendones..

Incrementan la capacidad de concentracion en el trabajo, fortalecen
la autoestima, previenen lesiones mentales asociadas al estrés e
inspiran la creatividad.

;Qué debe tener
en cuenta para realizar
Las pausas activas?

La respiracion debe ser lo mas profunda y ritmica posible.
Mantenga siempre una postura de relajacion.

Conceéntrese en los musculos y articulaciones que va a movilizar o
estirar.

Sienta el estiramiento.
No debe haber dolor,

Realice los gjercicios de manera suave y pausada.
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iAlerta!
;Quiénes no deben realizar
pausas activas?

Aquellas personas que tengan las siguientes enfermedades deben consultar
con su médico antes de hacer las pausas activas en su lugar de trabajo:

* Malestar por fiebre producida por infecciones.
* Fracturas no consolidadas.
* Hipoglicemia.

* Hipertension (no se deben mover los brazos por encima de los
hombros).

Falta de reposo.



;Que son ejercicios de
movilidad articular?

Son movimientos que ayudan a que las articulaciones
tengan una mejor lubricacion y movilidad.

Ejercicios recomendados para movilidad articular
Para cuello, hombros, brazos, munecas, tronco, rodillas y tobillos.

Frecuencia
del ejercicio

: Doble el cuello :

sin que el
menton se
junte con , :
Cinco veces :
el pechoy : P
. : (una repeticion : .
extiendael : . Si presenta
: . ¢ equivalea
¢ cuellosinque : . enfermedad
: . realizar el .
la cabezase L articular de
. ¢ movimiento : :
junte con la . cuellonohaga :
de doblary : L :
espalda, es el gjercicio
. . extender el
decir, realice
2 cuello)
la accion
¢ deafirmar
¢ moviendosu :
cabeza.
: Girelacabeza : Cincoveces : .
. . ¢ Slpresenta
lentamente : (una repeticion :
. : . enfermedad
hacia la . equivalea .
: . articular de
derecha . realizarel .
. : - . cuellonohaga :
y haciala  : movimiento de : L :
el ejercicio

izquierda  : girar el cuello) :

...............................................................................................................
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o] © : . .
2 Y Frecuencia : . :
5| © Explicacion . " : Observaciones :
o= del ejercicio : :
% 8 @eeccccccccccccccce e @eccccccsccscscccccccce .
Sk
[o] ©
2l

Realice :

movimientos : Cinco veces
de los : (unarepeticion :

:  hombros ! equivalea
: hacia adelante :  realizar el
: yhaciaatras. : movimiento
Sostenga  : dehombros
esta posicion : atras-
durante 15 :  adelante)
segundos.
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Realice
movimientos
de elevacién

alternando

izquierda

y derecha.

Sostenga
esta posicion

durante 15

segundos.

Si presenta

enfermedad

Cinco ¢ articular de
vecescada : hombroo

combinacion : hipertension  :

: arterial no haga :

el ejercicio

Realice
movimientos
de extension
. debrazos
: hacia el frente. : Cinco veces.
Sostenga
esta posicion
durante 15
segundos.
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Frecuencia

“—F ¢ Observaciones :
del ejercicio : :
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Realice
movimientos
de flexiony
extension
de codos.
Sostenga
esta posicion
durante 15
segundos.

Cinco veces
cada codo

PAUSASACTIVAS

Realice
movimientos

de abriry

cerrarde : Diez veces
manos.  : cada
Sostenga : combinacion
esta posicion

durante 15

segundos.

Realice
movimientos
de abrir,
cerrar, doblar
y estirar los
dedos, como : Diez veces
se apreciaen : cada ejercicio :
laimagen. : :
Sostenga
esta posicién
durante 15
segundos.
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Observaciones
haga ejercicios
de flexion
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Sostenga

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Ejercicio
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Frecuencia
del ejercicio

©eccccccccccccccce

Ejercicio Explicacion Observaciones

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 eecccccccccccccccce

Sentado,
ponga las
manos en la
espalda, dirija
los codos
hacia atras
y extienda
ligeramente
el tronco.
Sostenga
esta posicién
durante 15
segundos.

Diez veces
cada ejercicio

©00000000000000000000000000000000000000000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Realice
movimientos
de flexion y
extension de
rodillas, como
se aprecia en
la imagen.
Sostenga
esta posicién
durante 15
segundos.

Diez veces
cada rodilla

©00000000000000000000000000000000000000000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

En posicion de
pie, extienda
sus brazos
hacia adelante
y flexione
las piernas
simulando que
se sienta en el
aire. Sostenga
esta posicion
durante 15
segundos.

Realizar el
gjercicio
manteniendo la
columna recta.

Diez 10 veces
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:  Frecuencia
: del ejercicio

: Observaciones
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En posicion
. de pie, alterne :
. posturasde :
pararseen :
. punta de pies :
y talones.
Sostenga
. estaposicion :
durante 15
segundos.

Diez veces
cada
¢ combinacion

...............................................................................................................
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;Que son ejercicios
de estiramiento?

Son gjercicios de elongacion de los musculos.
Ejercicios recomendados para realizar estiramientos
Posicion inicial
Pongase de pie con los pies ligeramente separados y las rodillas levemente flexionadas
para proteger la espalda. Mantenga el estiramiento de 10 a 15 segundos.

»

Para cabezay cuello

Ponga la mano sobre el lado contrario
de la cabeza y llévela hasta el hombro.
Sostenga de 10 a 15 segundos.

De pie o sentado, con las manos
2 entrelazadas por detras de la cabeza, inhale

y lleve la cabeza hacia abajo, sin mover el

tronco. Sostenga de 10 a 15 segundos.
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Para hombros y brazos

Lleve los hombros hacia las orejas,
sostenga de 10 a 15 segundos y vuelva
a su posicion inicial.

De pie o sentado, con los brazos sobre
la cabeza, sostenga un codo con la
mano del otro brazo. Lentamente, tire
el codo hacia el cuello, mantenga de 10
a 15 segundos y vuelva a su posicion.

De pie o sentado, pase el brazo
por encima del hombro contrario y
estire ayudandose con la otra mano.
Sostenga de 10 a 15 segundos.

Mueva los hombros hacia arriba y
hacia atras y luego hacia abajo y
adelante, de manera circular. Repita en
sentido contrario. Sostenga de 10a 15
segundos.

Entrelace las manos con las palmas
hacia adelante y estire los brazos
hacia el frente. Sostenga de 10 a 15
segundos.
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Para muiiecas, manos y dedos

Teniendo en cuenta que las manos son las partes del cuerpo que mas se utilizan
durante el dia, es necesario realizar ejercicios de estiramiento para estas, como se
lustra a continuacion.

Para la espalda y el abdomen

La espalda es el gje del cuerpo, por lo tanto, es el sitio en el que mas se acumulan
tensiones musculares que son agravadas por posturas incorrectas, levantamiento de
cajas por encima de nuestra capacidad, uso de bolsos o maletines recargados a un
solo lado y estrés.

De pie o sentado, con las piernas
ligeramente separadas, incline el cuerpo
hacia un lado. Puede ayudarse cogiendo
el codo con lamano. Sostengade 10a 15
segundos.




Lleve el brazo derecho hacia arriba e incline
el tronco hacia el lado izquierdo, luego,

ol
c i
S @
B
Yo
'D
S
o (1
g
S|E
~ i

repita el ejercicio hacia el lado contrario. N

Sostenga de 10 a 15 segundos. ;:
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Rote el tronco hacia la derecha y hacia la

izquierda. Sostenga de 10 a 15 segundos.

Apoyandose sobre una silla encorve

la espalda, sostenga durante 10 a 15

segundos y regrese a su posicion original.

Para la cadera y miembros inferiores

El permanecer sentado durante tiempos prolongados puede producir fatiga en los

musculos de la cadera y disminuir el retorno venoso de las piernas ocasionando la o

sensacion de adormecimiento, cansancio, calambres y dolor. i‘)
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De pie, con las piernas separadas, flexione
una piernay mueva el cuerpo hacia un lado.
Sostenga de 10 a 15 segundos.

Parese con una pierna estirada (hacia
atras) y la otra flexionada (hacia
adelante). En esta postura trate de
aproximar la pelvis al suelo lo maximo
posible. Mantenga la posicion y repita el
movimiento con la otra pierna. Sostenga
de 10 a 15 segundos.

Camine normal marcando las puntas y
los talones.

Camine en puntillas, en talones y en los
bordes externo e interno.




De pie, sostenido del espaldar de
una silla, realice ejercicios con los
movimientos indicados en las imagenes
alternando con cada pierna. Mantenga
cada posicion durante 10 segundos y
repita cinco veces.

De pie, sostenido del espaldar de una
silla, realice movimientos repetitivos de
pararse en puntas de pies. Sostenga
durante 5 segundos vy repita el gjercicio
cinco veces.

Sentado, eleve una pierna hasta extenderla
completamente, sosténgala en esa posicion
durante 5 segundos y luego repita el
glercicio con la otra pierna. Realice estas
combinaciones varias veces.
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De pie, sostenido del espaldar de una
silla, doble la pierna hacia atras como
lo indica la figura, alterne y sostenga
durante 10 segundos. Repita el gjercicio
Ccinco veces.

Ejercicios de
gimnasia cerebral
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Ayudan a salir de la rutina, mejoran la capacidad de
atencion y concentracion y permiten obtener un mayor
desarrollo de la imaginacion y la creatividad.
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AMARILLO AZUL NARANJA

~

ROJO VERDE
Mire el grafico y diga el COLOR, no MORADO AMARILLO R0JO
2 palabra NARANJA VERDE
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Adivina el refran

¢ De qué color hay mas triangulos?

Encuentre el animal repetido

Encuentre el ndmero que
no se repite
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Encuentre una cara distinta

Encuentre el dibujo repetido
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Ejercicios para evitar
la fatiga visual

Comunmente se desarrollan actividades que si bien no
causan dafno permanente a los 0jos si pueden provocar
cansancio. El uso del computador, por ejemplo, suele
ser uno de los principales factores de fatiga visual, por lo
que se recomienda realizar los siguientes ejercicios.

En postura sedente, manteniendo la cabeza recta, mueva los ojos hacia todas las
direcciones, segun lo sefialado a continuacion, mientras exhala:

1. Hacia arriba '
2. Hacia abajo

3. Hacia la derecha

4. Hacia la izquierda

Realice el ejercicio durante unos pocos segundos y vuelva a comenzar. Haga entre
tres y cuatro repeticiones.

Sostenga un lapiz con la mano vy, sin mover la cabeza, desplacelo de un lado a otro
siguiéndolo con la mirada.
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Cierre los 0jos
fuertemente y
manténgalos asi
durante unos
segundos.
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Sostenga un

lapiz con la mano
y, sin mover la
cabeza, acérquelo
lentamente hacia
usted. Luego
aléjelo fijando la
mirada en el lapiz.
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