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1. OBJETIVO 

Promover la implementación de las 

pausas activas autodirigidas por parte de 

las personas trabajadoras del Poder 

Judicial durante la jornada laboral con el 

fin de prevenir la aparición de lesiones 

musculoesqueléticas y cansancio mental 

provocados por la actividad laboral a 

través de ejercicios físicos y de relajación. 

2. ALCANCE 

La presente guía está dirigido a toda la 

población trabajadora del Poder Judicial de 

Costa Rica, el mismo se encuentra alineado 

al programa aprobado en sesión de Corte  

N° 19-2024 celebrada el 06 de mayo de 

2024: En esta guía se establece la 

importancia de implementar hábitos 

saludables dentro de la jornada laboral, a 

través de las pausas activas, así como 

aspectos para su implementación efectiva de 

manera que se convierta en una práctica que 

se pueda mantener en el tiempo para 

coadyuvar en el bienestar y cuidado de la 

salud de las personas trabajadoras. 

 

Si al desarrollar alguno de estos ejercicios 

ocurriese una situación que originase una 

lesión por accidente de trabajo, la persona 

estaría cubierta por la póliza institucional 

siempre que no haya sido provocada 

intencionalmente o que fuera el resultado de 

un hecho doloso, según lo establecido en el 

Código de Trabajo. 

 

Si bien los ejercicios están diseñados para 

que se puedan realizar individualmente, se 

pueden desarrollar de forma conjunta, por lo 

que se insta a todas las personas y jefaturas 

de las oficinas y despachos a promover el 

desarrollo de las pausas activas de forma 

conjunta. 

3.LIMITACIONES 

Los ejercicios y recomendaciones contenidas 

en esta guía pueden ser implementados por 

cualquier persona sin distingo de sexo o 

edad. Sin embargo, no se recomienda el 

desarrollo de los ejercicios contenidos en 

este guía a personas que tengan alguna 

situación de salud particular donde los 

mismos pudieran resultar 

contraproducentes. En caso de dudas, la 

persona interesada deberá consultar a su 

médico tratante. 

Así mismo, si la persona cuenta con una serie 

de ejercicios específicos recomendados por 



 

 

profesionales en salud a raíz de una lesión o 

enfermedad, se deben desarrollar los 

ejercicios encomendados por el tiempo 

definido. Una vez finalizado el tiempo de 

desarrollo de dichos ejercicios, la persona 

podría realizar los que se describen en este 

documento, previa consulta a su médico 

tratante. 

 

Los ejercicios de pausas activas incluidos en 

esta guía están diseñados para realizarlos en 

los puestos de trabajo, por lo que no es 

necesario salir de las instalaciones judiciales 

para realizarlos.

4.DEFINICIONES 

Actividades de relajación mental: Es una 

técnica utilizada en el ámbito laboral, 

enfocada en la parte mental de las personas 

trabajadoras, cuyo fin es favorecer el 

descanso mental, evitar la fatiga mental, 

mejorar la concentración, la creatividad y el 

funcionamiento cognitivo. 

Cifosis: La cifosis es una curvatura exagerada 

hacia adelante de la parte superior de la 

espalda.  

 

Columna vertebral: Estructura ósea, 

compuesta típicamente por 26 huesos 

llamados vértebras. Las vértebras protegen 

la médula espinal. 

  

Enfermedad laboral: Es todo estado 

patológico, que resulte de la acción 

continuada de una causa, que tiene su 

origen o motivo en el propio trabajo o en el 

medio y condiciones en que el trabajador 

labora y debe establecerse que estos han 

sido la causa de la enfermedad (Código de 

Trabajo, título IV, artículo 197). 

 

Postura: La postura es la relación de todas las 

articulaciones del cuerpo incluyendo el 

tronco.  

Posturas naturales: posiciones del cuerpo 

que se encuentran alineadas respecto al 

tronco y no generan presión sobre las 

articulaciones u otras partes del cuerpo. 

 

Posturas no naturales o extremas: posiciones 

del cuerpo que pueden originar presión y 

sobreesfuerzo en articulaciones u otras 

partes del cuerpo. 

 

Posición: alineación de segmentos 

corporales que se adecuan al medio que le 

rodea según la actividad a realizar 

 



 

El cuerpo humano fue diseñado para sentarse, estar en pie, moverse y dormir en 

una adecuada alineación del esqueleto y no para mantenerse en posiciones 

estáticas por mucho tiempo. 

 

El permanecer en una sola posición durante mucho tiempo, puede generar 

alteraciones en sistemas u órganos del cuerpo, este factor de riesgo se suele 

denominar carga estática. 

 

La columna vertebral está dividida en tres regiones: cervical, torácica y lumbar. 

Ésta proporciona un soporte estructural para el tronco, así como también rodea y 

protege la médula espinal. La columna vertebral proporciona además puntos de 

unión para los músculos de la espalda y las costillas. 

 

5. DISEÑO DEL CUERPO 

HUMANO 



 

 

PODRIA AUMENTAR EL DOLOR LUMBAR: La lumbalgia es una de las 

principales enfermedades por mala postura en los adultos. Representa uno de 

los mayores motivos de consulta en los centros de atención primaria. Si bien 

puede desencadenarse por una inflamación, la mayoría de las veces responde a 

un problema mecánico. Permanecer en posiciones incómodas de forma 

prolongada puede derivar en lumbalgias. 

 
DOLOR DE CUELLO Y DE CABEZA: 

Los dolores de cuello y de cabeza por 

malas posturas son bastante 

habituales. Los segundos reciben el 

nombre de cefaleas tensionales y se 

originan en la contractura muscular 

excesiva que se produce en la zona 

cervical y que irradia sus molestias 

hacia el cráneo. 

ALTERA LA DIGESTIÓN: Cuando sostenemos la espalda encorvada, 

comprimimos el área abdominal, lo que a su vez presiona los órganos 

del sistema digestivo, como el estómago y los intestinos. Esta 

compresión puede obstaculizar el proceso de digestión y causar 

molestias. 

ASOCIADOS A MALAS POSTURAS 



 

 

 

PODRÍA AUMENTAR EL RIESGO DE ESGUINCES: Los esguinces representan uno de 

los principales diagnósticos realizados en las consultas y urgencias traumatológicas. 

Se trata del estiramiento o desgarro de los ligamentos. La mala postura crónica 

provocar debilidad en los músculos que rodean a las articulaciones, lo que 

disminuye su estabilidad. También hay una colocación incorrecta de las 

articulaciones porque la columna no está bien alineada; por lo tanto, se ejerce 

presión adicional sobre ciertas áreas del cuerpo, como los tobillos y las rodillas. 

CAMBIA EL PATRÓN RESPIRATORIO: Por factores anatómicos y físicos, la postura 

que adoptemos en un determinado momento podría modificar y/o dificultar 

algunos aspectos de la respiración incidiendo incluso en una limitación de la 

capacidad pulmonar, lo cual implica una reducción de la cantidad de aire que 

se puede inhalar exhalar durante cada respiración. Al respecto, una 

investigación evaluó los cambios en el patrón respiratorio y los movimientos de 

la pared torácica en un grupo de adultos sanos. 

La afectación en la salud que puede ocasionarse por las malas posturas, casi siempre se desarrolla a lo largo del 

tiempo, es decir que se perciben molestias por la persona de manera lenta y con poca intensidad en el inicio. Si no 

se atienden de manera pronta, se pueden agravar generando daños más graves a la salud como el caso de las 

lesiones músculo-esqueléticas y las enfermedades labores. 

 

Por lo anterior, es necesario implementar medidas preventivas y de promoción de la salud en el trabajo para que no 

aparezcan dichos trastornos y en caso de existir, no se desmejore el estado de salud de la persona. Una de estas 

medidas son las pausas activas durante la jornada laboral.  

 

DAÑOS A LA SALUD ASOCIADOS A LAS MALAS 

POSTURAS    

    



 

 

Activar la respiración, la circulación 

sanguínea y la energía corporal. 

PERMITE 

La oxigenación del cerebro y la 

concentración de la persona. 

FAVORECE 

Desgaste físico ni sudoración 

NO PRODUCE 

Ganas de dormir 

NO PRODUCE 

Mantener a la persona alerta y 

atenta a los riesgos en el trabajo. 

 

PERMITE 

MEJORA 

La motivación en el trabajo. 

NO REQUIERE 

Uso de equipos especiales 

Poco tiempo para efectuarlo 

REQUIERE  

Las pausas activas se definen como ejercicios cortos que pueden ser físicos o mentales que se realizan 

durante la jornada laboral, con el fin de mejorar no solo la productividad, sino que generan una serie de 

beneficios en la salud en general de las personas trabajadoras.  

BENEFICIOS Y VENTAJAS DE REALIZAR PAUSAS ACTIVAS 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

CUIDADOS PREVIOS PARA REALIZAR PAUSAS 

ACTIVAS 

    

En caso de alguna lesión u 

enfermedad deben consultar de 

manera previa al médico tratante si 

los pueden realizar. 
 

En caso de alguna lesión u enfermedad 

deben consultar de manera previa al 

médico tratante si los pueden realizar. 

 

El piso debe estar seco y la 

superficie debe ser estable. 

Debe cuidar su respiración entre cada 

ejercicio. 

Eliminar objetos cercanos con los que 

se pueda golpear. 

Si siente alguna molestia o dolor durante 

el ejercicio debe suspender la pausa activa 

de forma inmediata y consultar a su 

médico. 

 

Si va a utilizar algún mueble de apoyo, 

revisar que sea estable para evitar vuelcos, 

y posibles accidentes como golpes o 

heridas.  

 

Debe utilizar calzado 

antideslizante. 

 



  

 

TIPOS DE PAUSAS ACTIVAS 

Existen varios tipos de pausas activas, entre las más comunes se encuentran: 

EJERCICIOS ARTICULARES: Son ejercicios que involucran a las 

articulaciones y tienen como propósito ayudar a una movilidad. 

 

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO:  Son ejercicios que tiene como 

fin el calentamiento de músculos corporales.  

. 

 

ACTIVIDADES DE RELAJACIÓN MENTAL: Tiene como fin favorecer el 

descanso mental, evitar la fatiga mental, mejorar la concentración, la 

creatividad y el funcionamiento cognitivo. 

. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A partir de la fecha de noviembre de 2024 todas las personas que trabajen en la institución, tienen 

la posibilidad de generar dos períodos de pausas activas, con una duración de 10 minutos. 

Únicamente se pueden tomar a mitad de cada una de las audiencias laborales y no se puede 

acumular los períodos durante el día laboral (Poder Judicial, 2024, Programa de bienestar 

laboral)1. 

 

 

 

Respiración controlada: Acompañe los ejercicios con una respiración profunda y rítmica para 

mejorar la oxigenación y relajación del cuerpo.  

 
1 Aprobado en Sesión N° 28-2024, celebrada el 01 de julio de 2024, Circular N° 163-2024 

DE PAUSAS ACTIVAS 

¿CUÁNDO SE DEBEN REALIZAR LAS PAUSAS 

ACTIVAS? 

 

¿QUÉ HAY QUE CONSIDERAR PARA REALIZAR 

PAUSAS ACTIVAS? 

s 



 

 

Postura: Mantenga la postura correcta durante los ejercicios. Se debe evitar cualquier tipo de 

tensión con el fin de prevenir lesiones. 

 

Hidratación: Beba suficiente agua antes y después de la pausa activa para mantener un buen 

nivel de hidratación. 

 

Atención a señales del cuerpo: Evite movimientos bruscos y deténgase si se siente dolor o 

incomodidad. 

 

Regularidad: Haga de las pausas activas un hábito para mejorar la productividad, reducir el estrés 

y prevenir problemas musculoesqueléticos. 

 

Adaptabilidad: Ajuste los ejercicios según sus necesidades individuales, capacidades físicas y 

condiciones de salud. 

 

 

Para una implementación exitosa, se sugiere calendarizar el espacio de estas actividades en sus 

respectivas agendas. O inclusive, desarrollar un calendario en la oficina para que puedan realizar 

las actividades de forma conjunta, tal y como se ilustra en la siguiente figura. 

 

 

 

CALENDARIO DE IMPLEMENTACIÓN DIARIA 



 

 



 

 

 

 

 

 

RUTINA DE EJERCICIOS SEMANAL: A continuación, se muestra la programación de pausas activas 

para cada día de la semana, la cual combina diferentes zonas del cuerpo. Así mismo, la guía de 

implementación presenta gran variedad de ejercicios para que puedan crear sus propias 

combinaciones, tanto en la mañana como en la tarde para cada día laboral.  

  

EJERCICIOS SEGÚN ZONAS DEL CUERPO 

 

Simbología: 
E: Ejercicio 
Número: Número del ejercicio 
 



 

 

 

 

 

Rutina de ejercicios para el lunes en la mañana: 

E22: Ejercicio 22 (respiración diafragmática) 

E1: Ejercicio 1 (ojos) 

E2: Ejercicio 2 (cuello) 

EJEMPLO PRÁCTICO  

https://view.genially.com/67af711d5b484945e157a784/interactive-content-pausas-activas.


 

 

 

  

EJERCICIOS  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  



 

 

 

  

Para ingresar al vídeo siga el siguiente enlace: 

https://ghsaludocupacional.poder-judicial.go.cr/index.php/respiracion 

 

https://ghsaludocupacional.poder-judicial.go.cr/index.php/respiracion
https://ghsaludocupacional.poder-judicial.go.cr/index.php/respiracion


 

 



 

 

 

DE LA GUÍA DE PAUSAS ACTIVAS 

Como parte de la guía se establece un seguimiento para que las oficinas puedan registrar sus 

avances en la implementación, para lo cual se debe completar de manera cuatrimestral el formulario 

de seguimiento de implementación de la Guía de Pausas Activas, el mismo debe ser llenado por 

la jefatura del despacho o quien el mismo delegue. 

. 

 

Presione el icono para realizar el seguimiento cuatrimestral del porcentaje de 

implementación de las oficinas 

 

https://forms.office.com/r/8AdnrAjMzX


 

 

https://ghsaludocupacional.poder-judicial.go.cr/index.php/documentacion/documentos-administrativos
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