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1.0BJETIVO

Promover la implementacion de las
pausas activas autodirigidas por parte de
las personas trabajadoras del Poder
Judicial durante la jornada laboral con el
fin de prevenir la aparicion de lesiones
musculoesqueléticas y cansancio mental
provocados por la actividad laboral a
través de ejercicios fisicos y de relajacion.

2.ALCANCE

La presente guia estd dirigido a toda la
poblacion trabajadora del Poder Judicial de
Costa Rica, el mismo se encuentra alineado
al programa aprobado en sesion de Corte
N°® 19-2024 celebrada el 06 de mayo de
2024: En esta guia se establece Ia
importancia de implementar  habitos
saludables dentro de la jornada laboral, a
través de las pausas activas, asi como
aspectos para su implementacion efectiva de
manera que se convierta en una practica 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
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ocurriese una situaciobn que originase una
lesion por accidente de trabajo, la persona
estarfa cubierta por la pdliza institucional
siempre que no haya sido provocada
intencionalmente o que fuera el resultado de
un hecho doloso, segun lo establecido en el
Cdédigo de Trabajo.

Si bien los ejercicios estan disefiados para
que se puedan realizar individualmente, se
pueden desarrollar de forma conjunta, por o
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 gufa 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 guia a personas que tengan alguna
situacion de salud particular donde los
mismos pudieran resultar
contraproducentes. En caso de dudas, la
persona interesada debera consultar a su
meédico tratante.

Asi mismo, si la persona cuenta con una serie
de ejercicios especificos recomendados por
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profesionales en salud a rafz de una lesion o
enfermedad, se deben desarrollar los
ejercicios encomendados por el tiempo
definido. Una vez finalizado el tiempo de
desarrollo de dichos ejercicios, la persona
podria realizar los que se describen en este
documento, previa consulta a su meédico

4.DEFINICIONES

Actividades de relajacion mental: Es una
tecnica utilizada en el ambito laboral,
enfocada en la parte mental de las personas
trabajadoras, cuyo fin es favorecer el
descanso mental, evitar la fatiga mental,
mejorar la concentracion, la creatividad vy el
funcionamiento cognitivo.

Cifosis: La cifosis es una curvatura exagerada
hacia adelante de la parte superior de la
espalda.

Columna  vertebral:  Estructura  Osea,
compuesta tipicamente por 26 huesos
llamados vértebras. Las vértebras protegen
la médula espinal.

Enfermedad laboral: Es todo estado
patoldégico, que resulte de la accion
continuada de una causa, que tiene su
origen o motivo en el propio trabajo o en el
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tratante.

Los ejercicios de pausas activas incluidos en
esta guia estan disefiados para realizarlos en
los puestos de trabajo, por lo que no es
necesario salir de las instalaciones judiciales
para realizarlos.

medio y condiciones en que el trabajador
labora y debe establecerse que estos han
sido la causa de la enfermedad (Codigo de
Trabajo, titulo 1V, articulo 197).

Postura: La postura es la relacion de todas las
articulaciones del cuerpo incluyendo el
tronco.

Posturas naturales: posiciones del cuerpo
que se encuentran alineadas respecto al
tronco y no generan presion sobre las
articulaciones u otras partes del cuerpo.

Posturas no naturales o extremas: posiciones
del cuerpo que pueden originar presion y
sobreesfuerzo en articulaciones u otras
partes del cuerpo.

Posicion:  alineacion ~ de  segmentos
corporales que se adecuan al medio que le
rodea segun la actividad a realizar




5. DISENO DEL CUERPO

El cuerpo humano fue disefiado para sentarse, estar en pie, moverse y dormir en
una adecuada alineacion del esqueleto y no para mantenerse en posiciones
estaticas por mucho tiempo.

El permanecer en una sola posicion durante mucho tiempo, puede generar
alteraciones en sistemas u 6rganos del cuerpo, este factor de riesgo se suele
denominar carga estatica.

La columna vertebral esta dividida en tres regiones: cervical, toracica y lumbar.
Fsta proporciona un soporte estructural para el tronco, asi como también rodea y
protege la médula espinal. La columna vertebral proporciona ademas puntos de
union para los musculos de la espalda y las costillas.




06.DANOS A LA SALUD

ASOCIADOS A MALAS POSTURAS

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 atencion primaria. Si bien
puede desencadenarse por una inflamacion, la mayoria de las veces responde a
un problema mecanico. Permanecer en posiciones incomodas 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 craneo.

ALTERA LA DIGESTION: Cuando sostenemos la espalda encorvada,
comprimimos el drea abdominal, lo que a su vez presiona los érganos
del sistema digestivo, como el estdbmago y los intestinos. Esta
compresién puede obstaculizar el proceso de digestion y causar
molestias.
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DANOS A LA SALUD ASOCIADOS A LAS MALAS
POSTURAS

PODRIA AUMENTAR EL RIESGO DE ESGUINCES: Los esguinces representan uno de
los principales diagndsticos realizados en las consultas y urgencias traumatolégicas.
Se trata del estiramiento o desgarro de los ligamentos. La mala postura crénica
provocar debilidad en los musculos que rodean a las articulaciones, lo que
disminuye su estabilidad. También hay una colocacion incorrecta de las
articulaciones porque la columna no esta bien alineada; por lo tanto, se ejerce
presion adicional sobre ciertas areas del cuerpo, como los tobillos y las rodillas.

CAMBIA EL PATRON RESPIRATORIO: Por factores anatémicos y fisicos, la postura
que adoptemos en un determinado momento podria modificar y/o dificultar
algunos aspectos de la respiracion incidiendo incluso en una limitacion de la
capacidad pulmonar, lo cual implica una reduccion de la cantidad de aire que
se puede inhalar exhalar durante cada respiracion. Al respecto, una
investigacion evalud los cambios en el patrén respiratorio y los movimientos de
la pared toracica en un grupo de adultos sanos.

La afectacion 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 dafios méas graves a la salud como el caso de las
lesiones musculo-esqueléticas y las enfermedades labores.

Por lo anterior, es necesario implementar medidas preventivas y de promocion 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.
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07.PAUSAS ACTIVAS

Las pausas activas se definen como ejercicios cortos que pueden ser fisicos 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

PERMITE NO PRODUCE

Activar la respiracion, la circulacién Desgaste fisico ni sudoracion
sanguinea y la energia corporal

PERMITE NO REQUIERE

Mantener a la persona alerta y
atenta a los riesgos en el trabajo.

Uso de equipos especiales
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CUIDADOS PREVIOS PARA REALIZAR PAUSAS

ACTIVAS

En caso de alguna lesion u
enfermedad deben consultar de
manera previa al médico tratante si
los pueden realizar.

El piso debe estar secoy la
superficie debe ser estable.

Eliminar objetos cercanos con los que
se pueda golpear.

Siva a utilizar algun mueble de apoyo,
revisar que sea estable para evitar vuelcos,
y posibles accidentes como golpes o
heridas.

®» © ©®
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En caso de alguna lesion u enfermedad
deben consultar de manera previa al
médico tratante si los pueden realizar.

©
@
®

Debe cuidar su respiracion entre cada
ejercicio.

Si siente alguna molestia o dolor durante
el ejercicio debe suspender la pausa activa
de forma inmediata y consultar a su
médico.

Debe utilizar calzado
antideslizante.
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TIPOS DE PAUSAS ACTIVAS

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

EJERCICIOS ARTICULARES: Son gjercicios que involucran a las
articulaciones y tienen como proposito ayudar a una movilidad.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO: Son ejercicios que tiene como
fin el calentamiento de musculos corporales.

ACTIVIDADES DE RELAJACION MENTAL: Tiene como fin favorecer el
descanso mental, evitar la fatiga mental, mejorar la concentracion, la
creatividad y el funcionamiento cognitivo.

S
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08 GUIA DE IMPLEMENTACION

DE PAUSAS ACTIVAS

ECUANDO SE DEBEN REALIZAR LAS PAUSAS
ACTIVAS?

A partir de la fecha de noviembre de 2024 todas las personas que trabajen en la institucion, tienen
la posibilidad de generar dos periodos de pausas activas, con una duracién de 10 minutos.

Unicamente se pueden tomar a mitad de cada una de las audiencias laborales y no se puede
acumular los periodos durante el dia laboral (Poder Judicial, 2024, Programa de bienestar
laboral)'.

EQUE HAY QUE CONSIDERAR PARA REALIZAR
PAUSAS ACTIVAS?

@ Respiracion controlada: Acompafie los ejercicios con una respiracion profunda y ritmica para
mejorar la oxigenacion y relajacion del cuerpo.

1 Aprobado en Sesion N° 28-2024, celebrada el 01 de julio de 2024, Circular N° 163-2024
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@ Postura: Mantenga la postura correcta durante los ejercicios. Se debe evitar cualquier tipo de
tension con el fin de prevenir lesiones.

Hidratacion: Beba suficiente agua antes y después de la pausa activa para mantener un buen
nivel de hidratacion.

Atencién a sefiales del cuerpo: Evite movimientos bruscos y deténgase si se siente dolor o
incomodidad.

@ Regularidad: Haga de las pausas activas un habito para mejorar la productividad, reducir el estrés
y prevenir problemas musculoesqueléticos.

@Adaptabilidad: Ajuste los ejercicios segun sus necesidades individuales, capacidades fisicas y
condiciones de salud.

CALENDARIO DE IMPLEMENTACION DIARIA

Para una implementacion 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.
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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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EJERCICIOS SEGUN ZONAS DEL CUERPO

RUTINA DE EJERCICIOS SEMANAL: A continuacion, se muestra la programacion de pausas activas
para cada dia de la semana, la cual combina diferentes zonas del cuerpo. Asi mismo, la guia de
implementacion presenta gran variedad de ejercicios para que puedan crear sus propias
combinaciones, tanto en la mafiana como en la tarde para cada dia laboral.

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.

Simbologia:
E: Ejercicio
Numero: Numero del ejercicio

¥
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EJEMPLO PRACTICO

Rutina de ejercicios para el lunes en la mafiana:
E22: Ejercicio 22 (respiracion diafragmatica)

ET: Ejercicio 1 (ojos)

E2: Ejercicio 2 (cuello)

Antes de iniciar, de pie. Y Relajesey
nomuevala

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
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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
barbarilla toque el pecho.
Repita 5 veces.




© Cuello

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

Incline la cabeza hacia el lado derechoy

luego 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

e Pongase de pie, apoye las manos
firmemente sobre la mesa (al ancho de los
hombros), separe los dedos. Mantenga
esta posicion durante 5 segundosy
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.

q 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 pierna izquierda.
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 ingresar al video siga el siguiente enlace:
https://ghsaludocupacional.poder-judicial.qo.cr/index.php/respiracion



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

. DE LA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS

Como parte de la guia se establece un seguimiento para que las oficinas puedan registrar sus
avances en la implementacion, para lo cual se debe completar de manera cuatrimestral el formulario

de seguimiento de implementacion de la Guia de Pausas Activas, el mismo debe ser llenado por
la jefatura del despacho o quien el mismo delegue.

Presione el icono para realizar el sequimiento cuatrimestral del porcentaje de
implementacién de las oficinas


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

10.MATERIAL ADICIONAL DE CONSULTA

Curso virtual de ergonomia

Este curso se matricula mediante la plataforma Capacitate del ‘
Subproceso de Gestion de la Capacitacion. C paCIta €

del Subproceso de Salud Ocupacional. Para ingresar presione el
icono.

Manual de teletrabajo @
3

Z El Manual de Teletrabajo se encuentra disponible en el sitio Web


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

)
POLITICA INTEGRAL DE

BIENESTAR Y SALUD LABORAL

A
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