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¿Qué es una pausa activa?

Las pausas activas son consideradas una serie de actividades y
acciones que le permiten al cuerpo un cambio en la rutina habitual
enfocados a periodos de recuperacion durante la jornada laboral , con
el fin de recuperar la energia, disminuir el estrés y mejorar el
desempeño y eficiencia en las labores. Michishita R., Jiang



¿Qué puedo hacer?

ACTIVIDAD FÍSICA 

EJERCICIO 
FÍSICO 

DEPORTE



ESTIRAMIENTOS 



BENEFICIOS 

FORTALECE EL 
CORAZÓN 

MEJORA EL 
RENDIMIENTO 
ACADÉMICO O 
LABORAL 

REFUERZA EL 
SISTEMA 
INMUNOLÓGICO 

MEJORA LA CAPACIDAD 
PULMONAR 

AUMENTO DE 
MASA 
MUSCULAR 

FORTALECE LOS HUESOS 

ESTRÉS Y 
ANSIEDAD 

CONTROL DE 
PESO 



¿PORQUÉ DEBO HACERLAS?

MEJORA LA POSTURA Y 
TONO MUSUCULAR

POSIBLE RIESGO DE 
ENFERMEDAD LABORAL

AUMENTO DE LA 
CONCENTRACIÓN 



ALGUNAS ENFERMEDADES 

SÍNDROME DE LA 
FATIGA CRONICA 

SÍNDROME DEL 
TUNEL DEL CARPO 

LUMBAGO NO 
ESPECIFICADO 

HERNIAS DISCALES 

EPICONDILITIS  

CERVICALGIA 



EJEMPLOS (PAUSAS )
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