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ocurriese una situaci-n qu
1OBJ ET| VO |l esi -n por accidente de tr

estar2a cubierta por la p
Promover | a i mpl emeditentpirren gde h@Shaya sido
pausasaat¢twobidvas gi das ipmtrenpcaroineal chente o que fuer
| as personas trabajamd ohreacsh o ddeoll o Po,d esreg¥%n | o
Judici al durante | a ¢adrimgadade | arbadbragab. con el
fin de prevenir | a aparici-n de | esiones

muscul oesquel ® i cas 9§ chiints"an iSo €emE8h¢iaqi 0S est
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profesionales en sal udtraatraarftze.de una | esi - n o
enfermedad, s e deben desarroll ar |l os
ejercicios encomendadte®s pojrereli citoeempe® pausas a
definido. Una vez finatazeddb&relditsieefnapdoo sde@ ar a r ¢
desarroll o de dichos PEkpsesr iueisea®o,s Ide pgerndan a, p
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4 DEFI| NI Cl ONErSdlo condiciones en (que
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5.D1 SEI O DEL CUERPO

ElI cuerpo humano fue disefado para
una adecuada alineaci-n del esquel
est8ticas por mucho tiempo.

El per manecer en una sola posici -
alteraciones en sistemas u -rganos
denomi nar carga estS8tica.

La columna vertebral est8§8 dividida
£sta proporciona un soporte estruct
protege | a m®dul av eerstpe bnraa|l. pLrao pcoorlcuir
uni -n para | os m¥scul os de | a espal
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06.DANOS A LA SALUD

E§9f 74§ EXlU EWASE

PODRI A AUMENTAR EL LDOLWOR alL yiMB A:
principales enfermedades por mal a

|l os mayores motivos de consulta en
puede desencadenarse por una infl a
un probl e maPenrenca8nnei cceor. en posicion
prol ongada puede derivar en | umbal

DOLOR DE CUELLO
los dol ores de cuc
mal as posturas

habitual es. Los

nombreeflal eas t el
originan en |l a ¢
excesiva que se |
cervical y que i
hacia el cr8§neo.

ALRBLA DI GEGEh®N:sostenemos | .

compri mi mos el 8rea abdominal,
del sistema di gestimagp §onmoosce
compresi-n puede obstaculizar

mol esti as.
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DAI OS A LA SAMIQ@® ADOS A LAS
POSTURAS

PODRCA AUMENTAREBIGURNB&SQ uDEces repr

|l os principales diagn-sticos realiza
Se trata del estiramientbaomaleagpos
provocar debilidad en | os m¥%scul os
di sminuye su estabilidad. Tambi ®n

articulaciones porgque Il a columna no
prensiadi ci onal sobre ciertas 8Sraeas|a

CAMBEL PATRDN REBPI|I RATQRIr@:s anat - mi
que adoptemos en un determinado mi

algunos aspectos de |l a respiraci - r
capacidad pul monar, l o cualdadmpli &
s e puede i nhal ar exhal ar durante
investigaci-n evalu- | os cambios e

|l a pared tor8cica en. un grupo de a

La afectaci-n en |l a salud que puede ocasionarse |
tiempo, es decir que se perciben molestias pomri cha
se atienden de manera pront a, se pueden agravar
| esi onesesmsecl BItod cas y | as enfermedades | abores.

Por |l o anterior, es necesario i mplementar medi das
aparezcan dichos trastornos y en caso de e¥iKinsat idrg
medi das son | as pausas activas durante | a jor
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07.PAUSAS ACTIVAS

Las pausas activas se definen como ejercicios cortos que pueden ser fisicos 0 mentales que se re
durante la jornada laboral, con el fin de mejorar no solo la productividad, sino que generan una serie
beneficios en la salud en general de las persmtrabajadoras.

BENEFI CI OS Y VENTREASI ZAR PAUSAS ACTI VAS

P ERMI NO PROD

Activar | a [ Desgaste f ési
sanguénea

PERMI NO REQU

Mantener
atenta a |

Uso de equi
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CUl DADOS PREVI OS PARA REALI .
ACTI VAS

En caso de alguna lesién u En caso de alguna |
enfermedad deben consultar de deben consultar de
manera previa al médico tratante si m®di co tratante si

los pueden realizar.

El piso debe estar seco y la Debe cuidar su resp
superficie debe ser estable. ejercicio.

Si siente aldgpdma mnc
el ejercicio debe s
de forma inmediat a
m®di co.

Si va a utilizar al ) )
. Debe utilizar ¢
revisar que sea est ) .
. ) antideslizant e.
y posibles accident

heri das.

Eli minar objetos
se pueda gol pear.
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TI POS DE PAUSAS ACTI VAS

Existen varios tipos de pausas activas, entre

EJERCI ClI OS ARiHlI EJEARESI o0s qu
articulaciones y tienen c¢como

EJERCDE& S| RAMISENNT®j: er ci ci os
fin el calentamiento de mWsc

ACTI VI DADES DE RELTAdAE€l BN mMmMENT.
descanso mental , evitarcohaehat
creatividad y el funcionamiento
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08 GUIA DE IMPLEMENTACION

? EAll OE E W ¢

° CUWNDO SE DEBEN REALI ZAR L
ACTI VAS?

A partir de | a fecha de noviembre de 2024 todas |
|l a posibiliddasl pergdeondeorsarde pausas activas, col

dni camente se pueden tomar a mitad de cada wuna
acumul ar | os per2odos durante el d2a | abor al (|
| abdaral)

"QUAHAY QUEONSI DRARPARA REALI
PAUSAS ACTI?VAS

@Respiraci-:n Aoaehpoasy &@de&er ci ci os con una respiraci
mej orar | a oxigenaci-n y relajaci-n del cuerpo.

WprobaSesienn2NA4 28cel ebrada el 01 d2024lio de 2024, Circular NA 16
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@PostMarat:enga |l a postura co.rSree atea ed ervantaeg Icasal gjuae
ten<gioonn el fi hedeopesvenir

@HidratBaed)ia-ns:uficiente agua antes y despu®s de | a
nivel de hidrataci - n.

@Atenci-n a sefEAvietse dnedv iomeernpog:a ssé r ussec ossi eynt & e td®n
i ncomodi dad.

@Regulal-rzg'adactbess pausas activas un h8bito para mejor
y prevenir problemas muscul oesquel ® i cos.

@Adaptabﬂijlaibdbasd:ejercsjwrﬁeocsessieigaldres individual es, C ¢
condiciones de salud

CALENDARI O DE | MPLEMENTACI TN

Para una i mplementaci-n exitosa, se sugiere cale
respectivas agendas. O inclusive, desarrollar un
|l as actividades de f or ma ac osnijguunitean,t et afli gyu rcao.mo s e
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DT cie T TR

. 7:30 a.m. Inicio de la jornada laboral @
e
0.
R 9:30 a.m @
[
. =~
[0 o Almuerzo @ %
?
_ Inicio de la segunda @ L
100 p.m. jornada laboral R
|
3:00 p.m. @
450 p.m. Fin de la jornada laboral @
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EJERCI CI OS SEGON ZONAS DEL C!

RUTI NEBJBEBECI Cl OSA SEMAiNIALLuaci -n, se muestra | a prog
para cada d2a de | a semana, l a cual Ilcompuna deé f e
i mpl eme mptra&sienna gran variedad de ejercicios pa
combinaci ones, tanto en |'a mafana como en | a tar

A -
— RUTINA EJERCICIOS SEMANAL —

HORA LUN MAR MIER JUEV VIER

E22+E1+ E22+E12+E13+ E22+ET+E2 E22+E12+E13+ E22+E1+
E2 E14+E15 E14+E15 E2

ES+E4+ESHE7+H E16+E17+E18+ | E3+E4+ES+E6+ f E1G+E17+E18+ f| E3+E4+ES+ET7+
E8+E9+E10+ E19+E20+E2] RE7+EB+E9+EI0+W E19+E20+E2] E8+E9+E10+
EN EN EN

Cada serie de ejercicios tiene una duracién aproximada de 10 minutos.

ERGHAYGYNRCa ©

EalWWETWI HRHERY o
SO Yal a3l ywl wa

(7]

o

15}
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EJEMPLO PR%CTI CO

Ruti egedappinchoel |l unes en | a mafYana:
E22: Ejercccdoa2agmé&@spicaa

E1l: Ej(eajcas)i o 1

E2: Ejercicio 2 (cuell o)

Antes de iniciar, de pie. Y Relajesey
nomuevalacal

ocuel Io Doble su cabeza

lentamente hacia
delante de modo que
su barbillatoque el

pecho. Luego doble
( \ su cabeza lentamente
hacia atras todo lo

que pueda. Repita 5
veces.

Video: Respiracion
diafragmatica

Respiraci’hagmética

INGRESA AQUI PARA VER LA GUIA INTERACTIVA DE PAUSAS ACTIVAS

BT s atud T4

HUMANA  OCUPACIONAL



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

EJERCI CI (




Antes de iniciar, recuerde que puede estar sentado o de pie. Y Relajese y
no mueva la cabeza.

Puede cerrar los parpados de sus 0jos o0 bien mantenerlos abiertos.
Realice movimientos circulares hacia la derecha (3 veces).

Luego descanse unos 10 o 15 segundos y realice el mismo ejercicio, pero
al lado contrario.

Una vez que finalice, continue con la cabeza sin hacer ningun movimiento y
trate de mirar hacia arriba y luego hacia abajo (3 veces).

Después de realizar ese ejercicio, abra y cierre los parpados de sus 0jos
con fuerza. Repita este movimiento 3 0 5 veces.

A continuacion, se sugiere realizar movimientos oculares extremos, mirar
hacia la derecha (con el rabillo del 0jo), al centro y luego mirar hacia la
izquierda (con el rabillo del ojo). Se recomienda realizar este movimiento 3
o0 5 veces.

Fijar la vista cada cierto tiempo en un objeto lejano.




eCuello

Doble su cabeza
lentamente hacia
delante de modo que
su barbilla toque el
pecho. Luego doble
su cabeza lentamente
hacia atras todo lo
que pueda. Repita 5
veces.




© Cuello

Sentado o de pie, deja que los brazos
queden suspendidos a los lados.

Incline la cabeza hacia el lado

derecho yluego al izquierdo.

Mientras se realice el estiramiento
mantenga los hombros relajados.

Mantenga la postura de estiramiento
por 5 segundos (2 veces).




O Cuelloy hombro

e Sentado o de pie, levante la
parte superior de ambos
hombros y mantenga esa
postura durante 5 segundos.

Luego baje suavemente la
parte superior de los
hombros.

Repita el ejercicio 2 veces
mas.




© Cuelloy parte superior
de los hombros

Péngase de pie.

El brazo izquierdo estirelo ligeramente hacia abajo.
Paselo por detras de su espalda.

Con la mano derecha sujete la mano del brazo izquierdo.

Estirelo suavemente hacia abajo e incline su cuello al lado

derecho.

Mantenga la postura durante 5 segundos y alterne con el

otro brazo.




@ Hombros, pechoy zona

: A e Péngase de pie.
superior de la escapula

Coloque sus dedos entrelazados detras de

la cabeza.

M

Mantenga los codos estirados hacia el

exterior.
La espalda debe permanecer bien erguida.
Empuje los omoplatos para que el pecho

salga suavemente.

Mantenga la postura de estiramiento por 5

segundos (2 veces).




© Triceps

« Estando sentado o de pie, debe agarrar con

la mano derecha el codo del brazo izquierdo.

Tire suavemente del codo hacia el lateral
derecho hasta sentir un estiramiento del

musculo (tricep).

Mantenga la postura de estiramiento por 5

segundos (2 veces).

Este ejercicio debe realizarlo también con el

otro brazo, utilizando la misma técnica.




© Hombros, brazos, muiiecas y cuello

Sentado o de pie.
Debe entrelazar los dedos de las manos.
Estire los brazos hacia adelante.

Las palmas de las manos deben estar
hacia el frente.

Extienda suavemente ambos brazosy
sienta el estiramiento en los musculos.

Mantenga la postura de estiramiento por
5 segundos (2 veces).




) Hombros, espalda,
brazos, manos

Sentado o de pie.

Entrelace los dedos de las manos, gire las
palmas hacia afuera, estire los brazos por
encimade su cabeza.

Mientras alarga los brazos debe pensarenel
estiramiento ligero que hay en los musculos

y los laterales superiores que se ubican en la

cajatoracica.

Mantenga la postura de estiramiento por 5
segundos (2 veces).




@Toda la espalda

o

» Mientras se encuentra sentado, flexione el

tronco hasta tocar el area de los muslos de
las piernas con el pecho y con la punta de

los dedos la superficie del piso.
Mantenga la cabezay el cuello relajados.

Mantenga la postura de estiramiento por 5

segundos (2 veces).

Cuando finalice ayudese con los brazos

parareincorporarse lentamente.




@® Pectoral y espalda

Péngase de pie.

Colocalas palmas de las manos debajo de la cinturay

por encima de los gluteos (zona lumbar).
Los codos de ambos brazos deben quedar hacia atras.

Extienda ligeramente el tronco (realizar el movimiento

como si estuviera sacando el pecho).

Mantenga la postura de estiramiento por 5 segundos

(2 veces).

Es muy importante respirar mientras se realiza este

ejercicio.




Q Pectoral y hombros

Debe colocarse sobre sus pies de
manera erguida.

Junte las palmas de sus manos por

detras de la espalda.

Unavez que se encuentre en esa
postura eleve y baje suavemente ambas
extremidades.

Mantenga la postura durante 5
segundos.

Repita el ejercicio 3 veces.




@® Muiiecas

o Estando de pie o sentado estire los
brazos hacia el frente, abray cierre
la mano (haga un puino).

Realice un movimiento de rotacion
de las munecas hacia adentro por
5 segundos y hacia afuera por 5
segundos.

Se debe practicar este ejercicio

realizando unas 100 15
rotaciones.




@ Estiramiento de huesos en las manos

Metacarpos: huesos que forman la « Pongase de pie, apoye las manos

palma de la mano. .
firmemente sobre la mesa (al ancho de los

Metacarpianos: huesos que forman hombros), separe los dedos. Mantenga

los dedos de la mano. esta posicion durante 5 segundos y

Falanges: huesos de los dedos. repitalo 2 veces.
Luego, mientras se encuentra en esa

postura, cierre los punos y aplique una
ligera presion, durante 5 segundos.

Relaje los brazos y manos, estire
suavemente hacia afuera cada uno de los
dedos de ambas manos por 5 segundos.




Estiramiento de tendones
de lamano y muneca

Estire el brazo derecho de frente, con la
palma de su mano hacia arriba, con la
mano contraria agarre los dedos de la
mano derechay estirelos hacia atras por

5 segundos.
Cambie de brazo y haga lo mismo.

Repita 3 veces.




"

@ Estiramiento
en antebrazos
y munecas

Estando de pie o sentado, estire los brazos hasta que queden al frente de su rostro.
Realice un movimiento de rotaciéon con ambas munecas.

Debe hacer 5 rotaciones, luego relaje los musculos.

Este ejercicio debe practicarse 2 veces.

Unavez finalizada esta primera parte, debera juntar las palmas de las manos, frente a usted
alaaltura del pecho.

Suavemente ejerza una pequena presion hacia abajo y luego movilice ambas palmas de las
manos mientras estan juntas hacia el lateral derecho y luego hacia el lado izquierdo.

Debe realizar este estiramiento durante 5 segundos (2 veces).




@ Gluteos, zona
lumbary cuello

Mientras esta sentado coloque la pierna
derecha sobre la pierna izquierda.

Coloque su mano izquierda en el costado
derecho de la cintura.

Gire el tronco al lado derecho presionando
hacia el frente con el hombro izquierdo.

Mantenga el cuello relajado, siguiendo el
movimiento del tronco.

Mantenga la postura por 5 segundos y repita
con el lado contrario.




@

Musculos isquiotibiales
(parte posterior del
muslo en la pierna)

Debe colocarse sobre sus pies.

Al realizar este ejercicio puede buscar una
superficie de apoyo (pared).

Debe adelantar la pierna derecha.

Apoye todo su peso en la pierna que esta
adelantada, flexionando ligeramente la
rodillay procure que ésta nunca se
adelante a la punta del zapato.

Mientras hace ese movimiento, la pierna
izquierda debera permanecer totalmente
recta, asi como toda la superficie del pie

apoyado en el piso.

Realizando ese ejercicio podra notar el
estiramiento en toda la parte posterior de
la piernaizquierda.

Mantener esta postura durante 5
segundos y luego repetir el ejercicio con el
lado contrario.




@ Cuadriceps

Debe colocarse sobre sus pies y estar erguido.

Sujétese de una superficie estable para
mantener el equilibrio.

Flexione la pierna derechay lleve el talon hacia
el gluteo.

Debe sujetar la pierna derecha con la mano
derecha.

Luego presione hacia arriba ligeramente hasta
sentir una leve tension en el area del muslo.

Mantenga esa posicion durante 5 segundos y

luego repita el ejercicio al lado contrario.




€& Tobillos

Debe colocarse sobre sus pies y estar
erguido.

Ubiquese junto a una silla (sin rodines) o una
mesa, agarrese a ella para mantener el
equilibrio.

Luego levante un poco el pie derecho (hacia
el frente suyo) y realice rotaciones de tobillo.

Debe hacer 5 rotaciones hacialaderechay
luego 5 rotaciones hacia la izquierda.

Repita este ejercicio al lado contrario.

En caso de sentir alguna molestia o mareo,
puede sentarse y realizar el movimiento de
rotacion en cada uno de los tobillos.

Repita este ejercicio 2 veces.




¢) Para aumentar
el flujo
sanguineo

 Debe colocarse sobre sus pies,
estar erguido.

 Sacudalos brazos y manos a
los lados del cuerpo. Asicomo
las piernas.

« Debe realizar este movimiento
durante 5 segundos.




Video: Respiracion
diafragmatica

lospiraci’agmética

Para ingresasigluiehdeoenil ga eel
htt ./ / ghsal ud adu pa cil o mgeol. .cpd d enr



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

Finalmente, podemos considerar como una pausa
activa complementaria, realizar algunos de los
siguientes ejercicios:

Subir y bajar las escaleras.

Ejercitar la respiracion.

Masajear las articulaciones, cuello y hombros.
Realizar tareas que involucren desplazamiento y
movimiento de las extremidades (archivar, ir al
bano, ir a llenar la botella de agua, entre otras).

Todas las actividades anteriores, pueden ser incluidas
en las rutinas diarias.




09.SEGUIMIENTO DE LA IMPLEMENTACION
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https://forms.office.com/r/8AdnrAjMzX




