La ciencia detras de las pausas activas

« CUIDEMOS DE LA COLUMNA
EN LA OFICINAY CASA

« PAUSAS ACTIVAS EN
OFICINA




a A OBJETIVO

Esta capacitacion ha sido disenada para instruir a los lideres sobre
los ejercicios que deben poner en practica en la rutina de pausas
activas, como una alternativa que nos ayuda a minimizar la fatiga, el
estrés, y nos genera multiples beneficios garantizando asi el
bienestar fisico, mental y social de nuestros colaboradores.
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Pausa Activa

Un 74,2% de trabajadores encuestados, manifiesta
sentir alguna molestia musculo-esquelética, que
achaca a las posturas y esfuerzos derivados de su

trabajo.

& Cuello: 27%

= Zona alta de |la espalda o zona dorsal: 26,6%

« Zona baja de la espalda o zona lumbar: 40,1%
< Plernas: 14,1%

z Pies-Toblillos: 6,2%

[ VI Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo (2007)
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Pausa Activ DOLOR DE ESPALDA

Tratamiento clasico basado en el reposo, ha

sido un fracaso.

En |la aparicidon y persistencia del dolor incluyen

factores, mecanicos, médicos y psicosociales.

- Mecanicos: mal manejo de cargas, posturas
inadecuadas, debilidad muscular, traumas,
etc.

Psicosociales: estrés, insatisfaccion,
desempeno de cargos con bajo nivel de
decision, falta de apoyo social, habitos

estresantes de la vida.




Pausa Activa
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Para que las pausas activas sean
efectivas, es importante tener en cuenta
qgue la respiracion debe ser lo mas
profunda, lenta y ritmica posible. Hay
gue relajarse mientras se pone en
practica el ejercicio elegido,
concentrarse en sentir el trabajo de los
musculos y las articulaciones; no se
tiene que sentir dolor y se debe realizar
antes de sentir cansancio muscular®,
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¢ QUE SON LAS PAUSAS ACTIVAS?

Las pausas o gimnasia laboral compensatoria son breves descansos durante la jornada
laboral que sirven para:

v'recuperar energia

v'mejorar el desempefio 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.
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;PORQUE DEBEN REALIZARSE LAS PAUSAS ACTIVAS?

Cuando los musculos permanecen estaticos, en ellos se acumulan desechos
toxicos que producen la fatiga. Cuando se tiene una labor sedentaria, el
cansancio y las molestias musculares se concentran comunmente en el cuello y
los hombros; también se presenta en las piernas al disminuir el retorno venoso,
generando calambres y dolor en los pies.




(QUIENES DEBEN REALIZAR LAS PAUSAS
ACTIVAS?

Todas las personas que realicen una labor continua por 2 horas o mas;
trabajos de oficina, trabajos que implican postura bipeda o de pie, o
aquella que dedique mas de 3 horas continuas de su tiempo a una
sola labor, debe parar un momento y realizar una pausa por el
bienestar de su salud fisica y salud mental. \
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ACTIVAS?

Pueden realizarlos en cualquier
momento, antes de que aparezca
la fatiga muscular. Es
recomendable hacerlos: Al inicio y
mitad de la jornada.
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;CUANDO SE REALIZAN LAS PAUSAS
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P ¢QUIENES NO DEBEN REALIAZAR
PAUSAS ACTIVAS?

Personas que tengan las siguientes enfermedades deben consultar con
su médico antes de realizar las pausas activas en su lugar de trabajo.

Fracturas no consolidadas
A SR S S
Hipoglicemia

Personas hipertensas

Personas que necesiten o requieran reposo



wpm '~ BENEFICIO DE LAS PAUSAS
ACTIVAS

Recupera la musculatura que ha permanecido estatica o en continuo trabajo.

Mejora la capacidad de atencion concentracion del trabajador.

Favorece el trabajo en equipo.

Combate y previene el sedentarismo.

Libera estrés articular y muscular.
Estimula y favorece la circulacion.

L4

Disminuye la sensacién de fatiga
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Beneficios Psicoldgicos: incrementan la capacidad de
concentracion en el trabajo, se fortalece la autoestima, se
previenen lesiones mentales (estrés o nervios) e inspira la
creatividad.
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Pausa Activa

Beneficios Organizacionales: generan conciencia de la salud fisica y
mental entre colaboradores y jefes, mejora la adaptacion al puesto
laboral, el rendimiento cualitativa y cuantitativamente, la atencion al
cliente externo, propicia mayor productividad por parte del
trabajador, disminuye el nimero de consultas médicas por dolencias,
accidentes y lesiones asi como se reducen los gastos por afecciones
y sustituciones del personal.
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Pausa Activa

ENTRENAMIENTO




Pausa Activa

flexitn lateral

rotacién interna

rotacion externa

supinacién

rotacién interna

rotacion extern

a) aduccién/abduccidn
supinaciony/ pronacitn
rotacién externa/interna

extension

flexion

axtansibn

extension dorsal

flexi6n plantar

¢} flexidn/extension
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Pausa Activa

3 REGLAS DE ORO

1. TODOS LOS EJERCICIOS SE
REALIZAN LENTAMENTE




Pausa Activa

3 REGLAS DE ORO
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Pausa Activa

3 REGLAS DE ORO

3. TODOS LOS EJERCICIOS SE
REALIZAN SEGUN TOLERANCIA




»iae ENTRENAMIENTO
TIPOS DE EJERCICIOS

1. CALENTAMIENTO

2. ESTIRAMIENTO




PRINCIPAL OBJETIVO
DISMINUIR EL RIESGO DE LESION




»A7=  FORMAS DE HACER LOS
EJERCICIOS

* |INDIVIDUALES
* EN GRUPO (2 O MAS)
* SENTADOS |
* DEPIE
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Pausa Activa AREAS A ENTRENAR

- CUELLO

- MIEMBROS SUPERIORES
- TRONCO/ESPALDA

- MIEMBROS INFERIORES




WAZ ENTRENAMIENTO
CUELLO




e o ENTRENAMIENTO

CUELLO

CALENTAMIENTO




Pausa Activa

Semiespinosode
(3 cabeza

Espleniodela .
(abeza i

Escaleno

Parte superior del trapecio ~~

ENTRENAMIENTO
CUELLO

ESTIRAMIENTO POSTERIORES

'SSPROEUNDOS CUELLO




WAhpe ENTRENAMIENTO
* CUELLO

ESTIRAMIENTO LATERALES ESTIRAMIENTO ROTADORES




»iae ENTRENAMIENTO
| TRAPECIOS

CALENTAMIENTO ESTIRAMIENTO

¥
”




ENTRENAMIENTO
MIEMBROS SUPERIORES
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MIEMBROS SUPERIORES
CODO

CALENTAMIENTO ESTIRAMIENTO
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ANTEBRAZOS

CALENTAMIENTO ESTIRAMIENTO
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WA ENTRENAMIENTO
TRONCO/ESPALDA

Pausa Activa
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CALENTAMIENTO

TRONCO
ESPALDA BAJA

ESTIRAMIENTO
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MIEMBROS INFERIORES

MUOSCULO TENSOR
DE LA FASCIA LATA

MIOSCULD PSOAS ILIACOD

MUOSCULD PECTINED

. MUSCULD SARTORIO
MUSCULD RECTO ANTERIOR

MUSCULD RECTO INTERNO
MUSCULO VASTO EXTERNO

MUSCULD VASTO INTERNO
TEMDON DEL CUADRICEPS CRURAL

LIGAMENTO ROTULIAND

MUSCULD TIBIAL ANTERIOR MUSCULO GEMELQ INTERNO

MUSCULD SOLED

MLIF_S-(.LFLL'II EXTEMSOR
COMUM DE LOS DEDOS

TENDOMES DEL MUSCULO EXTENSOR

COMUN DE LOS DEDOS PLANO SUPERFICIAL
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Pausa Activa MIEMBROS INFERIORES

CALENTAMIENTO ESTIRAMIENTO
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Pausa Activa

MAREO

RIESGOS

DESGARROS
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CONCLUSION

Las pausas activas son una forma de fomentar la salud no solo afuera
del trabajo, sino también incluirlo en cada sector, alcanzando una
mejor calidad de vida y logrando un equilibrio fisico y mental para
poder ejecutar mejor las tareas laborales, y asi disminuir los riesgos de
enfermedades y la fatiga causada por las extensas jornadas laborales
y/o conflictos que se den en este ambito”.






