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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
desempeno y eficiencia en las labores. Michishita R., Jiang
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¢Qué puedo hacer?

ok
ACTIVIDAD FiSICA ; Q , DEPORTE

oll ™.

EJERCICIO

FisICO
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ESTIRAMIENTOS
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RUTINA DE
ESTIRAMIENTOS .

para tu jornada laboral

” Pequefias pausas activas que cuidan tu cuerpo,
mejoran tu postura y aumentan tu bienestar.

Témate 5 a 10 minutos cada 2 horas. ‘ &9  Respiraprofundo, muévete
Tu cuerpo te lo agradecera. M  con suavidad y escucha tu cuerpo.

= N e S =
CABEZA CUEL| BRAZOS Y HOMBROS

/‘> Inclinacién lateral Flexion Extension Estiramiento de brazo Elevacion de hombros

ot &

Inclina la cabeza hacia un lado Lleva el mentén hacia

Lleva la cabeza hacia atras Lleva un brazo cruzado Eleva los hombros hacia
llevando la oreja hacia el hombro. el pecho suavemente.

mirando al techo. frente al pecho y sostén. las orejas, mantén y baja
Mantén 15 segundos. Mantén 15 segundos. Mantén 15 segundos. Mantén 15 segundos. lentamente.

(© 2veces porlado © 2veces (© 2veces (© 2veces por brazo © 2veces

J

ESPALDA ALTA ESPALDA BAJA

,\‘
Estiramiento de espalda Apertura de pecho Giro de torso Estiramiento inclinado RECOMENDACIONES

&
% Respica profundo
. ) durante cada estiramiento.
No rebotes, realiza
movimientos suaves.

Entrelaga tus manos, estira
los brazos al frente y redondea
tu espalda.

Mantén 20 segundos.

Lleva los brazos hacia atras, Gira el torso hacia un lado Inclina el torso hacia un lado
abre el pecho y mira al frente. sujetando el respaldo de a silla. llevando el brazo por encima
Mantén 15 segundos. Mantén 20 segundos. de la cabeza. ‘
Mantén 15 segundos.

Mantén cada estiamiento
de 15 a 20 segundos.

(© 2veces (© 2veces (© 2veces por lado (@ 2veces porlado |
. % %
6. PIERNAS

% irami i Movilidad de tobillos Escucha tu cuerpo
y evita el dolor.

Hidratate
constantemente.

iTu bienestar es
2 nuestra prioridad!
Toma tu tobillo y lleva el talén Apoya un talén en el suelo, estira
hacia los gliteos. la pierna y flexiona el tronco
Mantén 20 segundos. ligeramente.
Mantén 20 segundos.

Apoya las manos en la pared,
atrasa una pierna y mantén el talon
en el suelo. y
Mantén 20 segundos. hacia sl ctro.

Rota el tobillo en circulos
hacia un lado y luego

(@ 2 veces por pierna (&) 2 veces por pierna

ﬁ\?\& Muévete, estira, respir:
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BENEFICIOS

A A
R
“MEJORAEL FORTALECE EL MEJORA LA CAPACIDAD  REFUERZAEL T
RENDIMIENTO CORAZON PULMONAR SISTEMA

ACADEMICO O INMUNOLOGICO PESO

LABORAL

ESTRES Y - AUMENTO DE
ANSIEDAD MASA FORTALECE LOS HUESOS

MUSCULAR

1‘ )|
7/ AN
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¢PORQUE DEBO HACERLAS?

MEJORA LA POSTURA'Y POSIBLE RIESGO DE AUMENTO DE LA
TONO MUSUCULAR ENFERMEDAD LABORAL CONCENTRACION

r 'Fisioactiva




ALGUNAS ENFERMEDADES

SINDROME DE LA LUMBAGO NO
FATIGA CRONICA ESPECIFICADO

SINDROME DEL
TUNEL DEL CARPO

HERNIAS DISCALES

EPICONDILITIS

CERVICALGIA
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EJEMPLOS (PAUSAS ) PAUSAS Fisioactiva

ACTIVAS EN OFICINA
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Incorpora movimiento a tu jornada laboral.
Trabaja tu coordinacién, equilibrio y fuerza en
solo unos minutos.

L

PAUSAS

Activa tu Mejora tu Previene ‘ ) .

cuerpoy S SERTAIE: lesiones y reduce | Dedica 5 a 10 minutos cada 2 horas.

mente y productividad el estrés | iPequefias pausas, grandes cambios!
TINA DE MOVILIDAD Y ACTIVACION

RUTINA DE
ESTIRAMIENTOS .

para tu jornada laboral < Y

’ COORDINACION EQUILIBRIO FUERZA FUNCIONAL
” Pequefias pausas activas que cuidan tu cuerpo, Mejora la conexién mente-cuerpo Aumenta tu estabilidad y control Activa y fortalece tu musculatura
mejoran tu postura y aumentan tu bienestar. U 4 | y -
@ ToQUE DE HoMBRO 3 EQUILIBRIO UNIPODAL & @ sentapiLLA
) : _ s o i N : pi: toca tlu hombro Ponte de pie, eleva De pie, baja como si
. 5 % - recho con la mano [ una pierna y mantén fueras a sentarte y
e e e ' XD Respiraprofundo, muévete -~ Cuida tus ojos, mejora tu bienestar iierd s { ol equirio lovintate, Manténa
. 4 it cambia. Alterna de. e
Tu cuerpo te lo agradecera. MR con suavidad y escucha tu cuerpo. Realizar pausas visuales ayuda a reducir o el g Cambla de piemna Sepidifacts
R A 3 e i d / 20-30 10-12
— 3 la fatiga ocular, previene molestias y mejora segundos segundos £ 4
= N ~ % . repeticiones
( s P . da pie -
CABEZA CUEL! BRAZOS Y HOMBROS la concentracién y productividad. ! {Tus ojos cheln planna
> Inclinacién ateral Flexién Extensién Estiramiento de brazo  Elevacién de hombros |\ merecen un © TALONES Y PUNTAS © TANDEMESTATICO @ ELEVACION DE TALONES
D e descanso! | f_?:ﬂ':::":::f“ f SR Eleva los talones
2 | manteniendo Iz
> / (v T T puntas de los pies. | (talén con punta) espl‘l:a e ;
N (
3 ) de forma alternada. y mnkﬁ; el baja lentamente.
| | @ segundos 20-30 1215
= segundos i repeticiones
| cada lado
Inclina la cabeza hacia un lado Lleva el mentén hacia Lleva la cabeza hacia atrds Lleva un brazo cruzado Eleva los hombros hacia Reduce la fatiga Mejora la concentracién Disminuye el estrés Previene la sequedad © PAsOS LATERALES © SENTADILLACONAPOYO © FONDOSEN'SILLA
llevando a oreja hacia el hombro. el pecho suavemente. mirando al techo, frente al pecho y sostén. las orejas, mantén y baja y el cansancio ocular y el rendimiento y el dolor de cabeza y lairritacién ocular - Da pasos laterales
Mantén 15 segundos. Mantén 15 segundos. Mantén 15 segundos. Mantén 15 segundos. lentamente. \ aunlado y al otro Realiza una Apoya las manos en
coordinando brazos sentadilla ligera el borde de la silla,
2 veces por lado 2veces 2veces 2veces por brazo 2veces ¥ piernas. sujeténdote de balely Gibe it
g o J O] o X o . ) Vs S EJERCICIOS PAI DESCAN U OJ0S una silla o mesa. cuerpo.
o= ~ @ segundos 10-12 = ® 10-12
4. ESPALDA ALTA SPALDA B, PARPADEO e MIRADA DE e MOVIMIENTOS o circuLos e PALMING \& ) repeticiones . - repeticiones
CONSCIENTE ERCA Y LEJO! CULARES CON LOS 0JO! RELAJACION]
Estiramiento de espalda Apertura de pecho Giro de torso Estiramiento inclinado RECOMENDACIONES e 2 k i (RELAJACION) - BENEFICIOS DE LAS PAUSAS ACTIVAS \
g e | e et | . -
& 4 d o rgia teora a postura Potencia a concentracién Reduce el riesgo Disminuye el estrés
— A \ % Rt L, /é\ /é\ S yvitalidad y movilidad y creatividad delesiones yla fatiga
) | \ RS o e )
@ No rebotes, realiza S RECOMENDACIONES
movimientos suaves. : Mira un objeto cercano Mueve tus ojos Haz circulos con tus ojos Frota tus manos, colécalas iUn equipo que se
Parpadea varias veces ) s, " 3 "
'Y < N = 2 S Realiza pausas Hidratate antes, Usa ropa comoda Muévete con Escucha tu cuerpo i
T el por 10 segundosy luego  suavemente arriba, abajo, | en sentido horario y luego sobre tus ojos cerrados foricns s s et % e et mueve, es un equipo
e Lleva los brazos hacia atrés, Gira el torso hacia un lado Inclina el torso hacia un fado | s D uno lejano por 10 segundos. | alosladosyen diagonal. | antihorario. Repits 5 veces e Zionac e el bt i et izl iy mis saludable
abre el pecho y mira al frente. ‘sujetando el respaldo de la silla. llevando el brazo por encima " - = it it ;o i 3 3 . . ivo!
tu espalda. Ma:fé o ‘Sysequml i poui. z?; sy Ak Cab:n @ P, Repite 5 veces. Repite 5 veces. en cada direccién. profundo por 20 segundos. y productivo! ’
Mantén 20 segundos. =

Mantén 15 segundos.

RECOMENDACIONES PARA PREVENIR LA FATIGA VISUAL

constantemente.

© 2veces © 2veces O zvscesportase O zwecesporiase @ - {ACTIVATE! TU CUERPO Y TU MENTE TE LO AGRADECERAN

1S D \
@ @ bl ‘
p: jento de de pantorrillas Movilidad de tobillos Excucha tu cusrpo P <8
§ E @ y evita el dolor. L | ! EMPRESA lmmly FECHA HORA LUGAR @ EXPOSITOR
A i Mantén la pantalla a una zof(','f;a :i: 20 Asegura una buena Mantén tus ojos Usa la correccién Disico 29 de mayo ‘ @ A ’ O Lorena
\ J \ e distancia de 50-70 cm ST olaas iluminacion y evita hidratados. visual adecuada del2026 F00AM Najar
iTu bienestar es yala altura de tus ojos. 20 pies (6 metros) reflejos en la pantalla. Parpadea con y realiza controles -
} \ nuestra prioridad! durante 20 segundos. frecuencia. periédicos. /}/& Firma del Expositor LWW ”ag«r Tu bienestar

es nuestra prioridad

Lic. Fisioterapia 123456-T

Apol .
e i’ i e Rota o tabilo en circulos iTOMA UNOS MINUTOS PARA TI!
Mantén 20 segundos. en o suclo. “‘“‘::c':_"e‘"‘:n‘)‘"?“ L Pequefias pausas, grandes beneficios para tu salud visual y tu bienestar.
{0 2vecespor piorma &) 2vnces pr pima e @) o porindo p e @ o
- = : EMPRESA FECHA HORA LUGAR EXPOSITOR |
ﬁ Muévete, estira, respira... Disico ‘ 29 de mayo ‘ ® 7:30 AM - ‘ 9 Sede ‘ © Lorena ' S Io a‘ l Va
\ - 5 del 2026 9:00 AM Bogotd Najar
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