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PAUSAS ACTIVAS EN EL TRABAJO

Las pausas activas en el trabajo son momentos dedicados a
realizar ejercicios fisicos y mentales para aliviar la tension y el
estrés acumulado durante la jornada laboral. En esta
publicacién, exploraremos en detalle qué son las pausas
activas, sus beneficios para la salud fisica y mental, datos
curiosos, la implementacién en el entorno laboral, ejercicios
recomendados, errores comunes, y consejos para su aplicaciéon
efectiva en el trabagjo.
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Mejora de la circulaciéon sanguinea y la
oxigenacion del cuerpo, reduciendo el riesgo
de enfermedades cardiovasculares.

e Reduccién del estres y la fatiga, lo que
aumenta los niveles de energia y la
concentracién en el trabajo.

* Prevencion de dolores musculares y lesiones

causadas por la postura estatica o

movimientos repetitivos.

e Estimulacion del sistema nervioso, lo que

(o

contribuye al bienestar emocional y mental

BENEFICIOS PARA LA
SALUD FISICAY

MENTAL

DATOS CURIOSOS SOBRE LAS PAUSAS ACTIVAS

v Una investigacion reciente demostrd
que las pausas activas periddicas durante el
trabajo pueden aumentar la productividad
enun 15%.

v Redlizar ejercicios de
respiracion  durante las
pausas  activas  puede
reducir la ansiedad vy
mejorar la toma de
decisiones.

v Un estudio encontré que
las empresas que fomentan las pausas
activas experimentan una disminucién del
ausentismo laboral debido a problemas de
salud.

o

COMO IMPLEMENTAR PAUSAS ACTIVAS EN EL TRABAJO

largo del dia laboral.
material adecuado.
cultura corporativa.

las técnicas de las pausas activas

Establecer horarios especificos para las pausas activas de forma regular a lo
Proporcionar espacios designados para realizar los ejercicios, equipados con
Incluir recordatorios y promocion de la importancia de las pausas activas en la

Realizar capacitaciones para que los empleados comprendan los beneficios y
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e Ejercicios de estiramiento para el
cuello, hombros, espalda y piernas.

Ejemplos de e Técnicas de respiracion profunda para
ejercicios

aliviar la tension y mejorar |la
concentracion.

e Mini-rutinas de ejercicios

para pausas cardiovasculares para aumentar la

energia, como saltos o flexiones.

1 ¢ Relajacion guiada o meditacion breve
aCtlvaS para calmar la mente y el cuerpo.

ERRORES COMUNES AL HACER PAUSAS ACTIVAS

, . . <RROR
Uno de los errores mas comunes al realizar pausas activas es //\@
limitarse  a ejercicios de estiramiento, ignorando Ila /\R
importancia de la actividad cardiovascular. Otfro error es no ERRO
realizar pausas activas de forma regulary adecuada, lo cual

reduce su efectividad en la prevencion de problemas de ERR
salud y la mejora del rendimiento laboral.

CONCLUSION Y RECOMENDACIONES PARA IMPLEMENTAR PAUSAS ACTIVAS EN EL
TRABAJO

En conclusidn, las pausas activas son una herramienta valiosa para
mejorar la salud y el desempeno laboral. Se recomienda que las
empresas adopten programas estructurados de pausas activas,
brinden capacitacion a los empleados sobre su importancia vy
promuevan una cultura que fomente el bienestar en el entorno
laboral. Al implementar pausas activas de manera efectiva, las
organizaciones pueden experimentar una mejora significativa en la

productividad y el bienestar de sus empleados.

Sistemas de gestion Colombia SAS.
WWW.SEC.COM.Cco

Celulares: 318 362 61 34 / 302 744 68 90
Bogotd — Colombia.

SISTEMAS DE GESTION
COLOMBIA sas



