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PRESENTACION

La presente guia busca brindar informacién bdsica para la promocion de pausas
saludables en la poblacién trabajadora de Costa Rica. Su desarrollo se coordind
desde el Consejo de Salud Ocupacional y fue elaborada a partir de un trabajo
intersectorial orientado a generar un documento integrador, que considerara
recomendaciones prdcticas para promover pausas saludables segun las necesidades
de las personas trabajadoras, en respeto a sus derechos laborales en materia de
salud ocupacional.

La guia contiene informacion que incluye las responsabilidades de las personas
empleadoras en materia de pausas saludables, conceptos claves relacionados con
el tema, beneficios de estas pausas, recomendaciones en relacién con el tipo de
actividad laboral que se desarrolla en términos de demanda fisica y mental, asi como
aspectos importantes a tener presente en la realizacién de las pausas saludables.

Se espera que este documento sea un insumo que aporte a la promocion de la

salud integral de las personas en los entornos laborales y a la construccion de una
sociedad saludable.

ACRONIMOS

CSO: Consejo de Salud Ocupacional

MTSS: Ministerio de Trabajo y Seguridad Social
ENT: Enfermedades Crénicas No Transmisibles
TME: Trastornos Musculoesqueléticos

OMS: Organizacién Mundial de la Salud

OIT: Organizacién Internacional del Trabajo
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JUSTIFICACION

El presente documento surge de la necesidad de contar con un instrumento a nivel
nacional que oriente la implementacién de pausas saludables en los entornos
laborales. Su elaboracién responde a lo establecido en el articulo 3 inciso b) de la
Directriz N°027-S-MTSS: “El Ministerio de Trabajo y el Consejo de Salud Ocupacional
elaborardn una Guia Técnica de como implementar las pausas activas en los Centros
de Trabajo”.

Garantizar la salud ocupacional de las personas trabajadoras es responsabilidad
de todo patrono, segun lo establecido en la Constituciéon Politica (Articulo 66) y el
Cddigo de Trabajo (Articulo 282). Dado que las personas econémicamente activas
pasan aproximadamente una tercera parte de su tiempo en el trabajo (OMS, 2017),
crear condiciones que favorezcan la salud laboral genera beneficios significativos,
y ademds, mejora la productividad, reduce el ausentismo y facilita la retencién de
talento (Foro Econdmico Mundial, 2024).

El avance tecnoldgico ha incrementado el sedentarismo en los lugares de trabajo,
con largos periodos en posicién sentado, lo cual requiere medidas para su abordaje,
ya que la conducta sedentaria y la insuficiente actividad fisica son factores de riesgo
para enfermedades no transmisibles, las cuales son la principal causa de mortalidad
en el pais (Ministerio de Salud, 2021; OMS, 2024). La insuficiente actividad fisica
influye también en la apariciéon de alteraciones emocionales y del suefio, asi como
padecimientos como ansiedad y depresiéon (Delgado et al,, 2022). Estudios indican
que incluso quienes realizan ejercicio pueden experimentar efectos adversos por el
sedentarismo prolongado (Pinto et al., 2022).

Las pausas activas y otras estrategias como desplazamientos activos o ejercicio
fisico en el trabajo pueden incrementar la actividad fisica, mejorar la productividad y
reducir lesiones y ausentismo (OMS, 2019). Mantenerse fisicamente activo, también
contribuye a prevenir enfermedades cardiovasculares, cdncer y diabetes, ademds de
mejorar la salud mental y el bienestar general (OMS, 2024).

Por otra parte, en el trabajo pueden existir riesgos asociados al tipo de actividad
que se desarrolla, que deben ser abordados para la prevencién de los trastornos
musculoesqueléticos (TME). Estos son alteraciones que sufren los musculos, tendones,
ligamentos, nervios o articulaciones, causados o agravados fundamentalmente por
el trabajo y los efectos del entorno en el que este se desarrolla. La mayor parte de
los TME se deben a una exposicién repetida a cargas durante un periodo de tiempo
prolongado y afectan principalmente a la espalda, cuello, hombros y extremidades
superiores, aunque también pueden afectar las extremidades inferiores. Existen
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estudios que indican que los TME son un problema creciente con elevados costos
economicos y sociales para las personas y las empresas, ya que alteran la actividad
laboral, reducen la productividad y contribuyen al aumento del absentismo laboral
(Paredes y Vdsquez, 2018).

Aunado a lo anterior, respecto a trabajos que requieren estar de pie por largos
periodos, se ha demostrado que mantener esta postura por periodos prolongados
aumenta el riesgo de dolor lumbar, problemas cardiovasculares y complicaciones en
el embarazo (Waters y Dick, 2015). Por ello, se recomienda variar la postura cada 40
minutos para mitigar estos efectos (Coenen et al., 2017).

Es necesario mencionar que el descanso en la jornada laboral es fundamental para
mantener el bienestar y la productividad de las personas. Estudios han demostrado
que periodos adecuados de descanso no solo mejoran la concentracion y la eficiencia,
sino que también reducen el riesgo de agotamiento y enfermedades relacionadas
con el estrés (Real et al., 2019), por lo que el equilibrio entre la demanda de trabajo
y la salud fisica y mental de las personas trabajadoras son factores cruciales. En
este sentido, la falta de pausas saludables, tanto en cantidad (segun el esfuerzo
efectuado), como en calidad (tipo y forma), es una de las principales causas de la
acumulacion de fatiga, la cual es un mecanismo de defensa del organismo que
sefiala la necesidad de descanso (Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el

Trabajo, 2011).

Conscientes de la importancia que tiene el favorecer entornos laborales saludables,
el Consejo de Salud Ocupacional pone a disposicion esta guia como una
herramienta para fortalecer la cultura organizacional y mejorar el bienestar de las
personas trabajadoras.




Guia de Pausas Saludables en los Centros de Trabajo &

CAMPO DE APLICACION

Esta guia estd diseflada para su aplicacion tanto en instituciones publicas como
empresas privadas y puede ser implementada en cualquier tipo de actividad laboral.

RESPONSABILIDADES DE LAS PERSONAS
EMPLEADORAS

e Adoptar en los lugares de trabajo las medidas para garantizar la salud
ocupacional de las personas trabajadoras, conforme a las disposiciones del
Consejo de Salud Ocupacional y las autoridades de inspeccién del Ministerio de
Trabajo y Seguridad Social, Ministerio de Salud e Instituto Nacional de Seguros
(Articulo 282 Cddigo de Trabajo).

e Brindar capacitacién y adiestramiento en materia de salud ocupacional a las
personas trabajadoras (Articulo 284 inciso b), Cédigo de Trabajo).

e Cumplir con las normas, y disposiciones legales y reglamentarias sobre salud
ocupacional (Articulo 284 inciso c), Codigo de Trabajo).

e Constituir y mantener las Comisiones y las Oficinas o Departamentos de Salud
Ocupacional, segun el nimero de personas trabajadoras que tenga la empresa o
institucidn (Articulo 288 y Articulo 300 del Cddigo de Trabajo).

e Realizar actividades de prevencion y promocion de la salud ocupacional que
contemple la capacitacién y sensibilizaciéon de las personas trabajadoras
(Articulo 38 Reglamento de Comisiones y Oficinas o Departamentos de
Salud Ocupacional).

RESPONSABILIDADES DE LAS PERSONAS
TRABAJADORAS

e Vigilar que en el centro de trabajo se cumplan las disposiciones legales y
reglamentarias de salud ocupacional (Articulo 288 del Cadigo de Trabajo).

e Colaborar y asistir a los programas que procuren su capacitacion en materia de
salud ocupacional (Articulo 285 inciso b) Cédigo de Trabajo).

e Cuidar su salud y seguridad en el trabajo, asi como la salud y seguridad de las
personas a las que pueda afectar su actividad laboral (Articulo 71 inciso h) y 81
del Codigo de Trabajo).

o
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e Someterse a los exdmenes médicos que establezca el reglamento de la ley
u ordenen las autoridades competentes, de cuyos resultados deberdn ser
informadas (Articulo 285 inciso a) Cadigo de Trabajo).

OBJETIVO GENERAL

e Brindar recomendaciones para la implementacién de pausas saludables en los
centros de trabajo, con el fin de prevenir lesiones y enfermedades laborales, que
se puedan derivar de las cargas laborales.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Dar a conocer los beneficios de las pausas saludables para la promocién de la
salud y prevencidn de afectaciones a nivel fisico y mental, como parte integral de
la rutina diaria de las personas trabajadoras.

e Proponer herramientas prdcticas y recomendaciones para la implementacion
de pausas saludables en el entorno laboral de acuerdo con las necesidades
ocupacionales.

TERMINOS Y DEFINICIONES

Actividades de relajacion:

Procedimientos que ayudan a reducir los niveles de reaccion
automdtica del organismo, disminuyendo la tensién fisica vy
mental. Las técnicas de relajacion favorecen un estado de mayor
tranquilidad frente a estimulos excesivos, siendo de utilidad en
casos de ansiedad y estrés (Kim y Kim, 2018).

®

l‘( Actividad fisica:
Cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos y que ocasiona un gasto de energia superior al estado
2 de reposo (American College of Sports Medicine, 2021).

10
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Ambiente de trabajo seguro y saludable:

Es aquel en el que se eliminaron los riesgos o donde se tomaron
todas las medidas prdcticas razonables y factibles para reducir los
riesgos a un nivel aceptable y donde se integra la prevencion como
parte de la cultura organizacional. En este sentido, la seguridad y
salud en el trabajo es un campo multidisciplinario compuesto por
muchas profesiones que brindan apoyo, conocimiento y orientaciéon
sobre el desarrollo y mantenimiento de un ambiente laboral seguro
y saludable (OIT, 2020).

R Carga de trabajo:

Conjunto de requerimientos fisicos, cognitivos y psiquicos a
los que la persona trabajadora se ve sometida a lo largo de la
jornada laboral.

-

e Fisicos: son aquellos donde intervienen principalmente los
sistemas musculoesquelético y cardiorrespiratorio.

e Cognitivos: bdsicamente se refiere al procesamiento de
informacién a partir de la percepcién y del conocimiento.

e Psiquicos: se relacionan con los aspectos emocionales
de las personas, determinados por su interaccién con el
medioambiente de trabajo (MTSS, 2023).

Insuficiente actividad fisica:

Se refiere a la falta de cumplimiento de las recomendaciones
minimas internacionales de actividad fisica (Ochoa, 2017). La
OMS recomienda al menos entre 150 y 300 minutos de actividad
aerdébica moderada a la semana, o bien entre 75 y 150 minutos
de actividad fisica aerdbica de intensidad vigorosa. Una forma de
alcanzar el minimo requerido es realizando al menos 30 minutos
de actividad fisica aerébica moderada de manera diaria. Asimismo,
al menos dos dias a la semana de actividades de fortalecimiento
muscular de intensidad moderada o mds elevada para trabajar
todos los grandes grupos musculares (OMS, 2021).

11
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¢

e ,,
CuAWAH:

Conducta sedentaria:

Cualquier actividad realizada por la persona en posicién sentada
o inclinada con un gasto energético < 1.5 equivalente metabdlico
(METs), mientras se estd despierto, como trabajo de oficinag,
conducir un automdvil, sentarse mientras ve la television, entre
otras (Tremblay et al., 2017). De acuerdo con la OMS (2024), el
sedentarismo consiste en realizar actividades de bajo gasto de
energia mientras se estd despierto, como sentarse, reclinarse
o tumbarse.

Descanso durante la jornada laboral:

Tiempo de reposo durante las labores al que tiene derecho la
persona trabajadora dentro de las tareas diarias; se relaciona
con la proteccién de su salud fisica y mental. El descanso durante
la jornada laboral debe ser considerado como tiempo de trabajo
(Nogareda y Bestratén, 2011).

Estrés laboral:

Una reaccion negativa o dafina resultado de un riesgo psicosocial,
que puede tener lugar, por ejemplo, cuando no se corresponden
las exigencias del trabajo o exceden con las capacidades, recursos
0 necesidades de una o varias personas trabajadoras, o cuando
el conocimiento y las habilidades de esta o de un grupo que
enfrentan dichas exigencias, no coinciden con las expectativas
de la cultura organizativa del lugar de trabajo. Se evidencia de
manera habitual en la salud o el comportamiento de la persona
trabajadora y puede tener efectos en el sistema de trabajo (INTE
T200-1, en INTE T127:2024).

Fatiga mental:

Consiste en una “disminucion transitoria de la eficiencia funcional
mental y fisica, que depende de la intensidad, la duracién vy
la distribucién temporal de la tensién mental precedente”. Su
diferencia con los “estados similares a la fatiga” estriba en que la
recuperacién de la fatiga mental se logra mediante el descanso en
lugar de con los cambios en la actividad (INTE T127:2024).
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Pausas Cognitivas:

Conjunto de estrategias y técnicas que tiene como fin optimizar el
funcionamiento de diferentes funciones y capacidades cognitivas
tales como: atencidn, percepcion, razonamiento, memoria, lenguaje,
orientacion y praxias motoras (Yaringafio, 2023).

Pausas saludables en los centros de trabajo:

Son actividades fisicas o de reposo, cognitivas u oculares, que
consisten en la utilizacién de variadas técnicas en periodos cortos de
tiempo, durante la jornada laboral, que ayudardn a recuperar energia,
mejorar el desempefio y eficiencia en el trabajo, ademds de prevenir
enfermedades causadas por posturas prolongadas y movimientos
repetitivos (Ochoa, Centeno, Herndndez et al, 2020).

Promocion de la salud:

Proceso que permite a las personas incrementar el control sobre
su salud para mejorarla (WHO, 2021). La promocién de la salud
aborda la amplia gama determinantes de la salud modificables,
mediante una combinacién de estrategias que incluyen la
promocion de la salud en todas las politicas, acciones dirigidas a
modificar las condiciones sociales, ambientales y econdmicas,
con el fin de favorecer su impacto positivo en la salud individual
y colectiva, la creacion de entornos propicios para la salud,
el fortalecimiento de la alfabetizacién en materia de salud y
promocion de las habilidades y capacidades de la personas vy
grupos humanos para el cuidado de su salud, entre otras (idem).
La Promocién de la Salud promueve cambios en el entorno para
generar salud y bienestar, operando en los lugares o contextos
en los que las personas participan en actividades cotidianas,
donde interactian os factores sociales, econdmicos, ambientales,
organizacionales y personales (OPS, s.f).

Salud Mental:

“Proceso de bienestar y desempefio personal y colectivo,
caracterizado por la autorrealizacién, la autoestima, la autonomia,
la capacidad para responder a las demandas de la vida en
contextos familiares, comunitarios, académicos y laborales, y por el
disfrute de la vida en armonia con el ambiente” (Ley Nacional de
Salud Mental N°10412, 2023).

13
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:{QUE SON LAS PAUSAS SALUDABLES EN
LOS CENTROS DE TRABA)O?

Son descansos cortos y programados durante la jornada laboral que permiten a las
personas trabajadoras desconectar temporalmente de sus tareas y actividades. Estas
pausas estdn disefiladas para promover el bienestar fisico y mental, ayudando a
prevenir enfermedades derivadas de posturas prolongadas y movimientos repetitivos.
Ademds, contribuyen a reducir el estrés, la fatiga y la ansiedad acumulados durante
el dia, lo que, a su vez, favorece el aumento del rendimiento y la eficiencia laboral.

:CUALES SON LOS BENEFICIOS DE
REALIZAR LAS PAUSAS SALUDABLES EN
LOS CENTROS DE TRABA]O?

Algunos de los beneficios que se pueden obtener al implementar las pausas
saludables en los centros de trabajo son:

e Mejoran la condicién del estado de salud.

e Estimulan y favorecen la circulacion sanguinea.

e Generan mayor movilidad articular y flexibilidad muscular.

e Promueven mayor oxigenacién de los musculos y tendones.

e Alivian tensiones laborales producidas por posturas inadecuadas y rutina laboral.
e Ayudan en la prevencién de enfermedades musculo esqueléticas.

e Interrumpen la conducta sedentaria.

e Ayudan a relajar las partes del cuerpo que mds se exigen en el trabajo y reactiva
las que menos usamos.

e Aportan a la prevencién de alteraciones psicofisicas causadas por la fatiga visual,
fisica y mental.

e Contribuyen a disminuir el estrés laboral.
e Ayudan aincrementar la concentracion en el trabajo.

e Fortalecen la autoestima.

e Inspiran la creatividad.

14
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e Potencializan el funcionamiento cerebral incrementando la productividad vy el
rendimiento laboral.

e Aumentan la armonia laboral y facilitan mejoras en las relaciones interpersonales.

:CUAL DEBERIA SER LA DURACION Y
FRECUENCIA DE LAS PAUSAS SALUDABLES
EN LOS CENTROS DE TRABAJO?

ldealmente las personas trabajadoras deberian realizar sus pausas saludables de
manera espontdnea, cada vez que lo requieran y sientan la necesidad de hacerlo;
especialmente en tareas que requieren esfuerzo importante por manipulacion de
cargas/personas, repeticion y postura sedentaria mantenida. Sin embargo, debido a
factores individuales, técnicos y organizativos, en muchas ocasiones éstas deben ser
reguladas siguiendo una estructura definida (Instituto de Salud Publica Chile, 2023).

En todo caso se recomienda como criterio general realizar pausas cada hora o como
mdximo cada dos horas durante el dia por un lapso de 5 a 10 minutos, tomando en
consideracion las caracteristicas individuales, el puesto de trabajo y la organizaciéon
de la tarea y la carga de trabajo fisica y mental.

ASPECTOS IMPORTANTES PARA
REALIZAR PAUSAS SALUDABLES EN
LOS CENTROS DE TRABA]JO

A continuacidn, se hace referencia a aspectos importantes a considerar para realizar
las pausas saludables en los centros de trabajo, segun Axa y Cencosud (2021):

1. Se pueden realizar con cualquier tipo de vestimenta y se pueden realizar en el
mismo puesto de trabajo.

2. Mantener una respiracion acorde al tipo de pausa que se va a realizar.

3. Para las pausas con actividad fisica:

e Realizar ejercicios de movimiento suaves para activar las articulaciones
antes de hacer el estiramiento.

e Realizar los ejercicios de manera suave y pausada.

e Concentrarse en los musculos y articulaciones que va a movilizar o estirar.
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e Mantener una postura correcta y respirar adecuadamente cuando se
realicen las actividades.

e No se debe presentar dolor cuando realice el ejercicio; si este se presenta,
se debe suspender la actividad y consultar a quien corresponda dentro de
la organizacién para la orientacién pertinente.

:QUE ELEMENTOS SON NECESARIOS PARA
IMPLEMENTAR LAS PAUSAS SALUDABLES
EN LOS CENTROS DE TRABA)O?

Para desarrollar efectivamente un proceso de instauraciéon de pausas saludables en
los centros de trabajo, el mismo debe establecerse como parte de las tareas asumidas
por las instancias encargadas de la promocién de la salud y el bienestar en las
empresas e instituciones, como las instancias de salud ocupacional, por ejemplo.

Dicho proceso debe contener un componente de sensibilizaciéon y educacion, que
permita a las personas empleadoras y trabajadoras reconocer la necesidad y la
importancia de realizar este tipo de pausas, para favorecer el cuidado de la salud
fisica y mental, de modo que reconozcan su importancia y no sean consideradas una
molestia, interrupcién o impedimento para realizar sus labores. De igual manera, se
debe promover capacitacién e instruccién para generar grados de autonomia en las
personas trabajadoras, de modo que puedan realizar las pausas sin depender en
todo momento de entes externos.

Se deben considerar las condiciones de las personas para que se adapten las
pausas saludables de acuerdo con la condicién fisica, presencia de discapacidades
motoras y/o cognitivas, entre otros. Las actividades promovidas deben ser sencillas,
comprensibles, progresivas y regulares, para que sean fdcilmente incorporadas en la
rutina diaria de las personas trabajadoras.

De igual manera, es importante facilitar recursos para la ejecucién de los diferentes
tipos de actividades adaptadas a las condiciones laborales de cada persona,
mediante insumos fisicos o digitales que sean de fdcil acceso para poder ejecutar
correctamente las pausas. Para ello, se recomienda hacer uso de los recursos
plasmados en esta guia y otros que puedan resultar valiosos para apoyar a las
personas trabajadoras.
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PAUSAS SALUDABLES RECOMENDADAS
DE ACUERDO CON EL TIPO DE ACTIVIDAD
LABORAL

A continuacion, se presentan diferentes tipos de pausas que ayudan a prevenir tanto
la fatiga fisica como la fatiga mental.

PAUSAS SALUDABLES

Pausas Cognitivas:

Ejercicios mentales que se realizan durante la jornada laboral para
descansar el cerebro y mejorar las funciones cognitivas. Este tipo de
pausas se relacionan con procesos como la atencion, percepcion,
razonamiento, memoria, lenguaje, orientacién y habilidades motoras.

Actividades que involucran movimiento, que se realizan dentro de
la jornada laboral, las mismas aportan beneficios integrales a la
persona trabajadora, asi como al entorno. Estas pueden ser
movimientos articulares, ejercicios de coordinacién, flexibilidad
entre otros, que buscan reducir el tiempo sentado prolongado.

Pausas de reposo

Breves descansos realizados para suspender actividades en las
que se realizan esfuerzos fisicos prolongados. Estas pausas son
importantes para reducir la frecuencia cardiaca de quienes
desempefian actividades que implican trabajo fisico intenso,
contribuyendo a su bienestar y prevencién de posibles riesgos
relacionados con el esfuerzo.

Pausas visuales
Ejercicios visuales para reducir la fatiga ocular y mejorar la
comodidad visual.

2
N
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Pausas saludables recomendadas de
acuerdo al tipo de actividad laboral

ACTIVIDADES
ECONOMICAS CON MAYOR

TIPO DE ACTIVIDAD
LABORAL

PAUSAS SALUDABLES

SINIESTRALIDAD LABORAL RECOMENDADAS

Poca o ninguna actividad e Pausas cognitivas

Administracién publica, defensa fisica (sedentario)

y planes de seguridad social
(trabajo oficina)

e Pausas fisicas

e Pausas visuales

Agricultura, ganaderia, silvicultura Alta actividad fisica (activa) e Pausas de reposo

18

y pesca (peones)

Pausas cognitivas
Pausas fisicas

Construccion (peones)

Alta actividad fisica (activa)

Pausas de reposo
Pausas cognitivas
Pausas fisicas

Comercio por mayor y por menor

(ferreteria, tienda, supermercados,

farmacias)

Revisar el perfil de cada persona
para determinar su tipo de
actividad laboral

Poca o ninguna actividad
fisica (sedentario)

Alta actividad fisica
(activa)

Pausas fisicas
Pausas cognitivas
Pausas de reposo

Industrias manufactureras
(operarios)

Revisar el perfil de cada persona
para determinar su tipo de
actividad laboral

Poca o ninguna actividad
fisica (sedentario)

Alta actividad fisica
(activa)

Pausas fisicas
Pausas cognitivas
Pausas de reposo

Actividades de alojamiento y
venta de comidas (restaurantes,

hoteles)

Revisar el perfil de cada persona
para determinar su tipo de
actividad laboral

Poca o ninguna actividad
fisica (sedentario)

Alta actividad fisica
(activa)

Pausas fisicas
Pausas cognitivas
Pausas de reposo

Actividades de servicios
administrativos y de apoyo
(alquiler de vehiculos, actividades
de limpieza, centro de atencién de
llamadas, proteccién de bienes y
personas)

Poca o ninguna actividad
fisica (sedentario)

Alta actividad fisica
(activa)

Pausas fisicas
Pausas cognitivas
Pausas de reposo

Fuente: Elaboracidn propia, 2024.
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DESC,RIPCIC')N DE PAUSAS SALUDABLES
SEGUN CLASIFICACION

A continuacién, se presentan ejemplos de algunas pausas saludables en los centros
de trabajo y cémo realizarlas segun su clasificacién:

Pausas cognitivas

ACTIVIDAD (COMO SE REALIZAN?

Estimulacién cognitiva S . . B B
Incluye ejercicios de memoria, percepcion, atencidén, concentracion,

lengugaje, asf como solucidn de problemas, planificacién, razonamiento y
ﬂ} control mediante programas estructurados de estimulacién (Silva, A. sf).

Se realizan prestando atencidn al ciclo de la respiracién. Existen
multiples técnicas de respiracién, las cuales deben ajustarse a los

P intereses y necesidades de cada persona. A continuacién, se anotan dos
C{’ S que pueden ser de utilidad para afrontar el estrés:

Ejercicios de respiracion

e El“suspiro”, se ha asociado con alivio psicolégico, cambios en los
estados auténomos y restablecimiento de la frecuencia respiratoria.
Haga una respiracion larga y profunda, inhalando en la medida de
lo posible siempre por la nariz y al final inhale un poco mds. Luego
exhale lentamente, ya sea por la nariz o por la boca. Hacer las
exhalaciones mds largas que la inhalacién, ayuda a aumentar el
efecto relajante (Balban et al., 2023).

e La “respiraciéon de caja” o “respiracién tdctica”, se caracteriza

por proporciones iguales de inhalacién y retencién y exhalacién

y ha sido utilizada para la regulacién del estrés y la mejora del
rendimiento. Para realizarla inhale lentamente por la nariz mientras
cuenta mentalmente 1,2,3,4. Con cada conteo, inhale mds aire, de
modo que cuando llegue a la cuenta de cuatro, inhale al mdximo.
Contenga la respiracidon mientras cuenta 1,2,3,4 otra vez.

Luego, exhale lentamente por la boca y vuelva a contar del 1 al

4. Suelte un poco de aire con cada conteo y exhale por completo
cuando llegue al 4. Después de exhalar por completo, contenga la
respiracion nuevamente mientras cuenta hasta 4. Repita el ciclo de
respiracion varias veces segun su interés y capacidad (Solan, 2023).

Ayudan a activar la mente y atencién y a la vez, facilitan un espacio

Juegos mentales para despejarse de la actividad cotidiana. Puede incluir actividades

[ Te como crucigramas, domind, rompecabezas, laberintos, encontrar
1/8]5 diferencias en imdgenes similares, adivinanzas con mimica, sudoku,
7 decir listas de frutas, colores, paises, acertijos, entre otros.

19




® Guia de Pausas Saludables en los Centros de Trabajo

ACTIVIDAD (COMO SE REALIZAN?

Lectura

Sirve también al propdsito de activar la mente y atencién y a la vez,
facilita un espacio para despejarse de la actividad cotidiana y promover

la imaginacién. Realizar una pausa de lectura de revistas, libros o
L J tema preferido.

Dibujar o colorear figuras
como mandalas

Los mandalas son representaciones artisticas circulares compuestas
de figuras geométricas alrededor de un centro. Sobre una base de una
imagen impresa, colorear de acuerdo con los colores de preferencia,
enfocando la atencidn en la tarea. Puede acompafiase de musica
relajante.

Se hace mediante el uso de aceites, esencias u otras fuentes de aromas
que permitan crear un olor agradable y aporten tranquilidad. Se pueden
emplear mediante difusores, quemadores o frotdndolos en las manos e
inhalando el aroma.

El lettering a mano consiste en dibujar letras de manera ingeniosa, en
lugar de solo escribirlas normalmente. Se considera una forma de arte,
donde cada letra o frase actia como una ilustracién, ya que se hace con
atencién al detalle.

/ La caligrafia es el arte de escribir con letra de manera bella
y correctamente formada (RAE, 2024). Puede hacerse segun
diferentes estilos.

Ejercicios de caligrafia y
lettering a mano

Existen prdcticas de caligrafia que usan herramientas especificas, como
una pluma y tinta.

Estos ejercicios pueden fomentar la concentraciodn, la creatividad, la
relajacién y reduccién del estrés (Cao y Underhill, 2021; Wang J. y Tang
K., 2024).

Se pueden realizar sobre una hoja en blanco, donde cada persona
realiza los trazos sin una guia, de manera libre siguiendo su creatividad.
También existen recursos en linea con ejercicios de caligrafia y lettering
que pueden ser impresos.

Ruleta de preguntas
Esta actividad se puede realizar de forma individual o grupal, haciendo
uso de recursos en linea basados en ruletas virtuales con preguntas
sobre diversos temas, que hay que responder en un tiempo determinado.

Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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Pausas fisicas/activas

ACTIVIDAD (COMO SE REALIZAN?

Estiramientos

A\

Realizarlos de manera suave y lenta para evitar que los musculos se
tensen o se puedan provocar lesiones. Mantenga el estiramiento durante
10-30 segundos y repita cada estiramiento 3-5 veces. Respirar con
normalidad durante cada estiramiento.

Baile/pausas de
movimiento con musica

C
Qs

Realizar movimientos con diferentes partes del cuerpo al ritmo de la
musica, se puede realizar mediante la guia de una persona que dirija los
movimientos.

Levantarse de la silla

J

1

Cambiar de posicidn levantdndose, de modo que le permita al cuerpo
movilizarse para romper con la posicion pasiva.

Movilidad articular

O

m

Realizar movimientos lentos de cada segmento corporal durante unos
minutos, de manera coordinada y cuidando de no generar sensacion
de dolor.

Escritorio ajustable para
trabajo de pie

4
g

Los escritorios ajustables ofrecen la alternativa entre trabajar de pie o
sentado, lo cual favorece el cambio de posturas, alternando tiempos
para estirar las piernas y descansar la espalda. La evidencia indica que
este tipo de escritorio es eficaz en disminuir el tiempo sentado en el
lugar de trabajo en un promedio de 100 minutos por dia en comparacion
con un escritorio sentado (Goyal, y Rakhra, 2024).

Caminatas cortas

Realizar desplazamientos cortos puede aportar a despejar la mente
y reducir la tension muscular asociada a mantener una misma
postura sentado.

Estudios indican que interrumpir el tiempo de estar sentado y
reemplazarlo con actividad fisica de intensidad ligera puede ser

un estimulo suficiente para inducir cambios favorables en sujetos
fisicamente inactivos y diabéticos tipo 2 (Benatti y Ried-Larsen, 2015).

Por otra parte, caminar después de las comidas puede ayudar
significativamente a regular los niveles de azicar en sangre (Buffey et
Al., 2022), lo cual también estd documentado en adultos con sobrepeso
u obesidad (Dunstan et al.,, 2012).

Una forma de propiciar la actividad fisica y que no es precisamente una
pausa fisica es atender reuniones caminando o de pie o trasladarse en
el lugar de trabajo.

Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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Pausas de reposo

CTIVIDAD ¢COMO SE REALIZA?

Se pueden realizar cerrando los ojos en una posicidon comoda que permita

Pequeiios ! ;
descansos al cuerpo y la mente relajarse por unos momentos. Se recomienda usar una
alarma para evitar dormirse.
e También pueden incluir actividades como:

Q e Usar el servicio sanitario

e Consumir agua potable
e Ingerir una merienda

Sirve al propdsito de activar la mente y atencidn y a la vez, facilita un espacio para
despejarse de la actividad cotidiana y promover la imaginacién. Realizar una pausa
LEEJ de lectura de revistas, libros o tema preferido.

El lettering a mano consiste en dibujar letras de manera ingeniosa, en lugar
de solo escribirlas normalmente. Se considera una forma de arte, donde cada
letra o frase actla como una ilustracién, ya que se hace con atencién al detalle.

Ejercicios de
caligrafia y
lettering a mano

La caligrafia es el arte de escribir con letra de manera bella y correctamente
/ formada (RAE, 2024). Puede hacerse seguin diferentes estilos.

Existen prdcticas de caligrafia que usan herramientas especificas, como una
plumay tinta.

Estos ejercicios pueden fomentar la concentracién, la creatividad, la relajacion y
reduccion del estrés (Cao y Underhill, 2021; Wang y Tang., 2024).

Se pueden realizar sobre una hoja en blanco, donde cada persona realiza los
trazos sin una gufa, de manera libre siguiendo su creatividad. También existen
recursos en linea con ejercicios de caligrafia y lettering que pueden ser impresos.

Escuchar musica puede hacerse de diversas formas, siempre y cuando no
afecte el entorno laboral. Puede hacerse una pausa y colocar la musica de
ﬂ preferencia para escucharla a un volumen bajo o con audifonos para no

Escuchar musica

molestar a otras personas.

Existen estudios que indican que escuchar la musica de preferencia puede
ayudar a mejorar los estados de atencidén cuando se realizan tareas de atencion
sostenida de baja exigencia (Kiss y Linnell, 2021).

Otros estudios sobre pulsos o sonidos binaurales, indican que, bajo ciertas
condiciones, los pulsos o sonidos binaurales de alrededor de 40 Hz, podrian
aportar que el cerebro se encuentre en un mejor estado para el aprendizaje.
Los pulsos o sonidos binaurales consisten en un sonido (frecuencia) que se
reproduce en un ofdo y una frecuencia de sonido diferente en el otro. Solo
funciona con audifonos (Ross y Lépez, 2020). Estos sonidos se pueden
encontrar en varias aplicaciones, muchas de las cuales son gratuitas.

Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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ACTIVIDAD /COMO SE REALIZA?

Movimiento ocular

O
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Pausas visuales

Mueva los ojos en diagonal, es decir, borde superior derecho con borde
superior izquierdo y viceversa. Repitalo 10 veces en cada lado.

Cierre sus ojos moviéndolos de manera circular lentamente, al mismo
tiempo que sincroniza su respiracién. Realice movimientos circulares 5
veces en cada direccién.

Mire la punta de su dedo mientras lo mueve en diferentes direcciones.
Acérquelo, aléjelo, siempre mirando fijamente la punta del dedo. Realice
varias veces.

Cierre sus ojos lo mds fuerte que pueda, mantenga unos 5 segundos,
repita 5 veces.

Mueva sus ojos hacia los lados, a la derecha luego a la izquierda, realice
ese movimiento 5 veces y descanse. Repita 3 veces.

Con la yema de sus dedos realice una presién en las sienes,
manteniendo sus ojos cerrados. Mantenga entre 5 a 7 segundos. Repita
a consideracion.

Recomendaciones para
disminuir la fatiga
ocular causada por la
exposicién continua

a la pantalla de la
computadora

Cuide la distancia de la pantalla a los ojos, puede estirar su brazo y esa
serd la medida perfecta.

Modere el brillo de su pantalla mdximo el 80%.

Recuerde parpadear con frecuencia, puede hacer movimientos rdpidos o
lentos y termine cerrando los ojos por algunos segundos.

Mire en diferentes direcciones, puede ver por la ventana y por algunos
segundos disfrutar del paisaje.

Visite a su optometrista por lo menos una vez al afio para que le
recomiende gafas o lentes que protejan los ojos de la computadora.

Utilice lentes antirreflejo, asf su visién sea 20/20, ya que estos lentes
tienen la capacidad de disminuir los reflejos de luz que no le dejan ver de
forma correcta.

Realice 5 minutos de pausas activas visuales por cada hora frente a la
computadora (Universidad Piloto de Colombia, s.f.).

Fuente: Elaboracidon propia, 2024.
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CONCLUSIONES

Las pausas saludables en los centros de trabajo son un aporte fundamental a la
salud integral de las personas trabajadoras; su aplicaciéon debe estar establecida
como parte de un programa de salud y bienestar laboral en el centro de trabajo vy,
por ende, unido a los objetivos institucionales o empresariales. En este sentido, para
potenciar su efectividad y un mayor alcance, este tipo de acciones deben estar
acompafiadas de otras estrategias para la promocion de la salud y prevencion de
enfermedades, como valoraciones y seguimientos meédicos oportunos, ajuste del
mobiliario de acuerdo con las necesidades ergondmicas, adaptaciones en el puesto
de trabajo, entre otros.

Las pausas saludables en los centros de trabajo son una estrategia prdctica que
aporta a la prevencion de enfermedades de origen laboral que ocurren por carga
mental, carga fisica, o incluso factores individuales de las personas trabajadoras, por
lo que su implementacién debe ser prioritaria.

Las personas trabajadoras deben tener un proceso de sensibilizacién y educacién,
en el cual identifiquen su tipo de trabajo y las pausas que mds se acoplen a sus
necesidades individuales.

Por lo anterior, mantener un equilibrio entre la carga laboral y los espacios de
descanso fisico y mental de una persona trabajadora, es una estrategia de bienestar
laboral bdsica para promover entornos de trabajo seguros y saludables.

RECOMENDACIONES

Se recomienda lo siguiente:

e Contar con personas profesionales capacitadas que puedan planificar y orientar
el desarrollo de las pausas saludables en los centros de trabajo, como parte
de un programa de bienestar laboral, en beneficio de la salud integral de las
personas trabajadoras.

e Hacer una revision periddica de los niveles de carga laboral, los niveles de
actividad fisica y actividad sedentaria y de los tiempos de descanso de las
personas trabajadoras, con el fin de establecer estrategias empresariales e
institucionales que promuevan un equilibrio entre la demanda de trabajo y la
salud fisica y mental.
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ANEXOS

Anexo 1. Mensajes clave para promover la actividad fisica

e La actividad fisica es buena para el corazoén, el cuerpo y la mente.
e Hacer algo de actividad fisica es mejor que permanecer totalmente inactivo.

e Las personas pueden comenzar con pequefias dosis de actividad fisica, para ir
aumentando gradualmente su duracion, frecuencia e intensidad.

e Las personas deben ser tan activas como les permita su capacidad funcional.
e Cualquier cantidad de actividad fisica es mejor que ninguna, y cuanta mds, mejor.

e La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) recomienda al menos entre 150
y 300 minutos de actividad aerdbica moderada a la semana, o bien entre 75y
150 minutos de actividad fisica aerdbica de intensidad vigorosa. Una forma de
alcanzar el minimo requerido es realizando al menos 30 minutos de actividad
fisica aerébica moderada de manera diaria.

e Toda actividad fisica cuenta.

e La actividad fisica puede integrarse en el trabajo de diversas formas, por ejemplo,
promoviendo desplazamientos activos (a pie, en bicicleta), actividades deportivas
y recreativas, y por supuesto mediante las pausas activas.

e El sedentarismo afecta la salud fisica y mental. Es necesario interrumpir los
periodos de tiempo sedentario con actividad fisica de cualquier intensidad
(incluso leve).

e Las personas que trabajan largos periodos de pie requieren moverse y cambiar
de postura. Se recomienda variar la posicion de pie al menos cada 40 minutos.
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Anexo 2. Recursos para la promocién del bienestar
integral en espacios de trabajo

El Consejo de Salud Ocupacional pone a disposiciéon una caja de herramientas con
una serie de recomendaciones que permiten orientar a las personas usuarias con
actividades que se encuentran divididas dependiendo del objetivo a lograr.

Contiene material relacionado con alimentacion saludable, salud y actividad fisica,
salud emocional, espacios libres de humo de tabaco, recreacién laboral y entornos
laborales seguros y saludables.

Estas herramientas pueden ser utilizadas segun las tareas que realizan las personas

en sus puestos de trabajo.Puede acceder a la caja de herramientas copiando vy
pegando el siguiente enlace en su navegador:

MISS =“»

Ministerio de Trabajo y Seguridad Social
Recursos para la

@ C S O promocion del bienestar

integral en espacios de
trabajo

Abrir caja de herramientas

https://view.genially.com/64e8eb17e4bc130018922643

CONSEJO DE SALUD OCUPACIONAL
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Anexo 3. Recomendaciones para aumentar el nivel de
actividad fisica en los centros de trabajo

Interrumpir la conducta sedentaria

Elongaciones

Pausas activas

Caminatas cortas
para interrumpir la
conducta sedentaria

Escritorio ajustable en
altura (sentado de pie)

-, . . Reuniones caminando
Estacion activa de trabajo

(disposicién / distribucidn
vertical, sala de reuniones
de pie, sala de materiales /
fotocopia / impresoras)

Programa de bienestar

Impulsar programas de actividad fisica

Participacién en
programas en promocion
de la salud

Caminatas después de
las comidas

Incentivo de transporte
activo por medio de
conteo de pasos

Incentivo de transporte
activo (estacionamientos
de bicicletas)

Programa 50&50
(50% de tiempo del
empleadory 50% de
tiempo del empleado)

Ejercicios de resistencia
y fortalecimiento

Deportes Yoga

Elaboracion propia con base en: Ministerio de Salud de Chile, 2019.
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CAMINATAS PARA BENEFICIAR LA SALUD

Si acumulas durante el dia 30 minutos de actividad fisica con
caminatas cortas de la intensidad moderada a vigorosa, cumplirds
con el minimo de actividad fisica aerébica recomendada por la OMS.

Puedes realizar caminatas...

Antes o después
del trabajo

(puedes bajarte antes
de la parada o
estacionarte mds lejos)

En tus horarios libres

(por ejemplo, como
pAseo con amigos,
familia o mascota)

En tus horarios disponibles

(por ejemplo, en horarios
de almuerzo o merienda)

RECUERDA

Camina por lugares habilitados y cruza en las zonas demarcadas. Si tu rutina
incluye subir o bajar escaleras, utiliza el pasamanos. Puedes utilizar zapatos
comodos (tenis) para la caminata y cambiarte en el lugar de trabajo.

Elaboracion propia con base en: Ministerio de Salud de Chile, 2019.
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MOVILIDAD ACTIVA'Y SALUDABLE

® Desplazarte desde el trabajo al hogar en bicicleta o caminando,
te brinda beneficios de salud y contribuye al medio ambiente al
no utilizar vehiculos contaminantes.

@ Para incentivar este tipo de desplazamiento, es util contar con
estacionamientos de bicicletas seguros y cémodos.

® Para incentivar la caminata es Util utilizar un programa de cuenta
de pasos (mecdnicos, digitales, o aplicaciones descargables en
sus teléfonos celulares).

(1 (2] © 4

|dentifica una ruta Coordina con tu Recuerda utilizar Sivas a realizar un
a tu lugar de jefatura, comision elementos de desplazamiento
trabajo que sea de salud seguridad como caminando, puedes
segura, opta por ocupacional, casco y luces. utilizar un programa
circuitos de ciclovia sindicato o Realiza una de cuenta pasos,
si usaras una recursos humanos, conduccién a la también puedes usar
bicicleta. Ademds, dependiendo del defensiva y zapatos comodos en
evalla el punto tamafio de tu respetando las el trayecto y luego
donde estacionards empresa, sobre leyes del trdnsito. cambiar en tu lugar
tu bicicleta. como incentivar el de trabajo.
uso de bicicleta.
©2 33 | = K
—
© =D
RECUERDA A

® | os ciclistas deben circular respetando las leyes del trdnsito, el uso de casco protector,
elementos refractantes como luces anteriores (blanca) y posterior (roja) son obligatorias y
buscan la seguridad del ciclista.

® | 0s programas de cuenta pasos se pueden utilizar desde los teléfonos celulares o
programas de competencia entre dreas de trabajo, sucursales o zonas.

Elaboracién propia con base en: Ministerio de Salud de Chile, 2019.

29




® Guia de Pausas Saludables en los Centros de Trabajo

PROGRAMA 50 & 50

Programa 50 & 50

{Qué es el programa 50 & 50? ¢{Cudndo usar el programa 50 & 50?

El programa 50 & 50 es un
modelo que busca una
colaboracién entre trabajadoras
y trabajadores y la empresa,

: Puedes realizar un programa de actividad fisica
: en el lugar de trabajo al final del dia. (Yoga,
: pilates, ejercicios de resistencia o fortalecimiento,
: otros). La empresa puede disponer de 30 minutos
para incentivar la realizacién de : antes del término dela jornada laboral, y el
actividad fisica con beneficios : trabajador y trabajadora entrega 30 minutos
de salud. Para facilitar la : después de su jornada laboral.
realizacién de actividad fisica, la :
trabajadora o el trabajador y la :
empresa, cooperan :
con un 50% del :
tiempo destinado :

Puedes ir al gimnasio durante la manafia
antes de entrar al trabajo o al finalizar la
jornada de trabajo. Junto con tu empresa
pueden coordinar el tiempo en 50%

para esta actividad. para facilitar la actividad fisica. @.@
\
¢{Cudles son los pasos a seguir? RECUERDA
@ Dar a conocer el programa 50 & 50 a los diferentes El programa 50 & 50 utiliza el
representantes de empresas y trabajadores. tiempo por parte de la empresa

como del trabajador o
trabajadora. Deben coordinarse
adecuadamente las actividades
del trabajo entre empresas y
trabajadoras y trabajadores.

@) !dentificar programas de actividad fisica que se
puedan realizar en las dependencias del lugar de
trabajo o fuera de este.

€) Definir los tiempos que otorgard la
empresa y que dispondrd el
trabajador o trabajadora. - /

Elaboracion propia con base en: Ministerio de Salud de Chile, 2019.
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CAMINATA PARA INTERRUMPIR LA CONDUCTA SEDENTARIA

En aquellos trabajos donde predomina el trabajo sedentario, breves
caminatas en el lugar de trabajo permiten romper la conducta

sedentaria y evitar efectos no deseados para la salud.

Puede romper la conducta sedentaria...

Al hablar por teléfono,
subir escaleras o realizar

ejercicios de estiramiento.

Gl

Si no puedes realizar una
caminata, puedes romper
la conducta sedentaria
alternando entre postura
de pie y sentado.

U

Instalando la impresora
lejos de tu escritorio de
trabajo.

Para hablar con un
compafiero de trabajo
levdntate y camina (no

uses teléfono ni correos).

Identifica en qué

momentos de tu jornada
laboral puedes hacer las
actividades caminando.

Incorpora a tu rutina
diaria intervalos de
interrupcién de la
conducta sedentaria.

Puedes disponer de
un recordatorio como
una alarma que te
recuerde iniciar una
breve caminata en tu
rutina diaria.

RECUERDA

® Camina por lugares habilitados y cruza en las zonas demarcadas.

® Situ rutina incluye subir o bajar escaleras usa el pasamanos.

® No utilices el tiempo de caminata para incentivar hdbitos de vida no saludables como fumar.

® | aincorporacidn de avisos en pantalla de tu computadora, alarmas de reloj o de dispositivos de
salud como relojes o celulares son Utiles para recordar esta iniciativa.

)

Elaboracion propia con base en: Ministerio de Salud de Chile, 2019.
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PAUSAS ACTIVAS

=
@ - @ Para romper la conducta sedentaria de

tu puesto de trabajo una opcion es
realizar pausas activas en el trabajo.

En general las : 4
ougsos activas se LI SR G Tomblen puege
Stilizcm durante los FOUEEs @Etives ncorporar
'odos de trabai generalmente ejercicios de
?I’SiCGS asociadas a TSI | ellmellEeleiS
la tarea de trabajo articulares, v grupo como
incorporando a ejercicios de bonleso
una rlztino - flexibilidad y juegos. P
L ﬁ' coordinacion. '
de ejercicios N
planificados.
Recuerda que ningun ejercicio debe - ~
causar dolor o molestias después de
P > '

realizarlo. Si el trabajo implica tareas con
movimiento repetitivo, evita realizar
durante las pausas activas ejercicios que
favorezcan el mismo movimiento.

Elaboracion propia con base en: Ministerio de Salud de Chile, 2019.
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REUNIONES CAMINANDO

Son reuniones de trabajo que se realizan
caminando y es una estrategia Util para
romper la conducta sedentaria.

L- 2l

REUNION SENTADO

Considera el uso de espacios de trabajo
ajustables dentro del presupuesto.

REUNION CAMINANDO

La reunidén de pie no solo permite romper la
conducta sedentaria, si no que propicia la
creatividad y disminuye las tensiones de
una reunion y favorece el bienestar laboral

REUNION DE PIE

Si la reunidn es en una oficina, se debe

dar la posibilidad de pararse en la
reunion o realizar la reunién de pie.

(CUALES SON LOS PASOS A SEGUIR? )
o Identifica aquellas reuniones que puedan RECUERDA
realizarse caminando. . .
Camina por lugares habilitados y cruza
e Crea rutas de desplazamiento con sus tiempos. en las zonas demarcadas. Si tu rutina
Ejemplos: una vuelta a la manzana para incluye subir o bajar escaleras usa el
reuniones de 5 minutos. pasamanos. No utilices el tiempo de
caminata para incentivar hdbitos de
e Segun la factibilidad de la empresa, se puede vida no saludables como fumar.
general sefializacion en el piso o paredes sobre
rutas de reunién para 5, 10 o 15 minutos. \ /

Elaboracion propia con base en: Ministerio de Salud de Chile, 2019.

33




® Guia de Pausas Saludables en los Centros de Trabajo

ESTACIONES DE TRABAJO ACTIVAS

Los actuales puestos de

trabajo favorecen la () Puestos de trabajo ajustables en
conducta sedentaria.

"/
I altura, permite evitar trabajos en
postura sediente por periodos

prolongados.

Otra opcidn es la incorporacion
de zonas activas de trabajo.

__O___

Ademds, existen diferentes
dispositivos en el trabajo que
pueden romper la conducta
sedentaria en el trabajo.

~O

PASO 1 PASO 2 PASO 3

Identifica aquellos Considera el uso de Realiza un plan

puestos de trabajo que puestos de trabajo comunicacional

pueden modificarse. ajustable dentro del indicando los beneficios

presupuesto. de los nuevos puestos
de trabadjo..

RECUERDA

La implementacidn de puestos de trabajo ajustable en altura requiere la
asesorfa de ergénomos que evaluardn las caracteristicas de las tareas para
orientar las caracteristicas del nuevo puesto de trabajo.

Elaboracion propia con base en: Ministerio de Salud de Chile, 2019.
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PROGRAMAS DE BIENESTAR

¢{Qué son los programas de bienestar?

Los programas de bienestar para la persona trabajadora buscan promover y
apoyar la transicién hacia estilos de vida mds saludables a través de la
educacion individual y grupal. Las estrategias educativas pueden estar
orientadas a promover la actividad fisica, ejercicio fisico, deporte y recreacion,
asf como la nutricién saludable, control de peso corporal y factores de riesgo,
recomendaciones y beneficios de la actividad fisica, entre otros.

¢Qué tipo de actividades se pueden realizar?

|36

Intervenciones en el
trabajo como afiches
(recomendaciones

Entrega de material -
educativo de forma Consejerfas individuales gg;tir\ll%c(;r:jo]l}essicc;)de
fisica (folletos, tripticos), o grupales como charlas tencias | 't
) on & line o presenciales) competencias inter e
virtual (emails, sitios (onli p , int K
o N —— intraempresas, snacks,
web) o telefénica coacning P :
: i saludables en reuniones
(lamadas o mensajes). cognitiva o conductual. .
y oficinas entre otros.

\

o ir?
¢Cudles son los pasos a seguir? RECUERDA

Los programas de bienestar
ofrecen distintas vias para
apoyar el desarrollo sobre
estilos de vida saludable.

|dentifica la mejor manera de educar y promocionar
sobre estilo de vida saludables.
9 Comunica sobre la forma que llegard esta informacion.

No te limites a entregar un

\solo tipo de educacién. /

e Evalla la recepcién y efectividad de la intervencion.

Elaboracion propia con base en: Ministerio de Salud de Chile, 2019.
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Anexo 4. Infografias

La actividad fisica mejora las funciones cardiorespiratorias y
reduce el riesgo de cardiopatia coronaria, enfermedad
cardiovascular,accidente cardiovascular e hipertension.

En el caso de las cardiopatias coronarias y enfermedades
cardiovasculares la reduccion del riesgo se consigue a partir de
los 150 minutos de ejercicio moderado o intenso a la semana.

Existe una relacion entre la actividad fisica y la salud metabdlica
concretamente una reduccién del riesgo de diabetes tipo 2 y de
sindrome metabdlico.

Los datos indican que 150 minutos semanales de actividad
fisica moderada o vigorosa conllevan un riesgo
considerablemente menor.

Los adultos fisicamente activos tendrdn un menor riesgo de
fracturas de caderas o vértebras.

La prdctica de actividad fisica puede aminorar la disminucién
de la densidad de los materiales en la columna vertebral y en
las caderas.

Asimismo, mejora la masa muscular del aparato locomotor, la
fuerza, la potencia y la actividad neuromuscular intrinsica.

La actividad fisica habitual estd vinculada a la prevencion del
cdncer de mama y de colon.

Los datos indican que 30 a 60 minutos de actividad fisica
moderada o vigorosa son el minimo necesario para reducir
apreciablemente el riesgo de esas enfermedades.

La actividad aerdbica facilita de manera continua el
mantenimiento del peso corporal.

Lo mds importante para conseguir el equilibrio energético es la
acumulacién de actividad fisica y el consiguiente gasto de
energfa.

Fuente: Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud. OMS, 2021.
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51 YOGAVISUAL  |'¢

Ejercicios para mejor la vision y evitar los
problemas de vista por exceso de horas de
ordenador o de pantallas con luz azul.

E - 9 ©

PASO 1 PASO 2 PASO 3

OSCURIDAD TOTAL DERECHA-IZQUIERDA, DE ESQUINA A ESQUINA
IZQUIERDA-DERECHA

D @°

PASO 4 PASO 5 PASO &

ROTACIONES ARRIBA-ABAJO, DESCANSO
ABAJO-ARRIBA

https://www.unipiloto.edu.co/pausas-activas-visuales/
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Las pausas activas consisten en la

- y
l,uue utilizacion de variadas técnicas de

movimiento muscular, en periodos

son u cortos de tiempo, maximo 10

minutos, durante la jornada laboral,
manana y tarde.

¢Enqué ayudan
“Cuando trabajo?

Ayudaran a recuperar energia, mejorar las
funciones musculoesqueléticas, prevenir
enfermedades causadas por posturas
prolongadas y movimientos repetitivos.

ACTIVAS st

Porque hacemos una pausa en el tiempo de
Por que trabajo y realizamos actividad fisica, solamente

en aquellos misculos que no hayan tenido carga
hacerlas, muscular y descansan el grupo muscular mas

activo. Por ejemplo, si estoy por mucho tiempo
sentada y las piernas realizaron trabajo muscular
estéatico, entonces en esta pausa, se activaran.

Porque son necesarias para prevenir la
aparicion de desérdenes musculo-esqueléticos,
aminoran la repetitividad de movimientos en
actividades como la digjtacion y el uso del

ratén, permiten el cambio de posturas, mejoran 0ua|es son sus
el desempeno laboral y contribuyen al
fortalecimiento del trabajo en equipo. henefICIos

* Rompen con la rutina del trabajo.

cuando se * Mejoran la condicion del estado de salud porque
dehen reallzar‘) aumentan la circulacion, la movilidad articular, la

flexibilidad muscular, la postura y oxigenan los
Se pueden realizar en cualquier momento de la musculos y tendones.

jornada laboral; sin embargo, se recomienda * Incrementan la capacidad de concentracion en el

hacerlas al comenzar y terminar la jornada y trabajo, fortalecen la autoestima, previenen

cada dos o tres horas durante el dia. lesiones mentales asociadas al estrés e inspiran la
creatividad.

@

@ WWW.CS0.80.cr (‘ 2222-7031 O] csocostarica n Consejo de Salud Ocupacional u csocostarica ,)

CONSEIO DE SALUD OCUPACIONAL

http://cso.hermes-soft.com/ver/divulgacion/campanas/teletrabajo/imagenes/balancea/
Afiche%201.pdf

38



http://cso.hermes-soft.com/ver/divulgacion/campanas/teletrabajo/imagenes/balancea/Afiche%201.pdf
http://cso.hermes-soft.com/ver/divulgacion/campanas/teletrabajo/imagenes/balancea/Afiche%201.pdf

Guia de Pausas Saludables en los Centros de Trabajo &

Ejercicios sustitutivos para

postura SENtado
Trabajo muscular

paralaespalda Trabajo muscular
¢ En la misma posicion sentado para Ia espalda ’
->

inclinese con los brazos
estirados intentando tocar eI * Continde sentado, lleve los
piso, hasta donde pueda, no lo brazos hacia atras y estirelos.

haga si sufre dolor de espalda.  Sostenga y repita. =
* Sostenga y repita desde el ; ¢ Repita 10 veces

comienzo.
* Repita 10 veces

Trabajo muscular paralas piernas 9

Si la intencion es ayudar a recuperar los misculos de muslo y
piernas por su predominancia estatica en posicion sentado, se
realizaria, este ejercicio de extension de piernas.

« Parate y frente a la mesa de trabajo

* Coloca las palmas de tus manos sobre el escritorio para
apoyarte.

* Extiende una pierna tras de ti.

¢ Mantén tu pierna recta y levanta tu talon.

* Bajala lentamente.

* Repite de 8 a 12 veces y cambia de pierna.

w\

G

ff Trabajo muscular paradedos y pantorrillas

Como parte de generar un trabajo dindmico a las piernas,

no se puede dejar de lado a las pantorrillas, para ello se
recomienda lo siguiente:
* En postura sentado, con pies sobre el suelo.
 Trate de levantar los dedos del pie, de tal forma que
tenga el apoyo del talon sobre el suelo.
* Baja tus dedos y levanta el talon.
* Repite de 8 a 12 veces.

@ WWW.CS0.£0.Cr (‘ 2222-7031 @ csocostarica ﬂ Consejo de Salud Ocupacional u csocostarica n?
http://cso.hermes-soft.com/ver/divulgacion/campanas/teletrabajo/imagenes/balancea/
Afiche%203.pdf
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Ejercicios recomendados para

postura sentado

M‘>

vy

Cambio de postura muscular:
Pdngase de pie.

/' » Coloque las manos en la cintura

* Gire su cabeza a la derecha como si
tratara de mirar su espalda y sostenga
esa posicion por segundos.

* Vuelva la cabeza al centro.

* Ahora repita el ejercicio, girando la
cabeza hacia el lado izquierdo.

* Repita el ejercicio 10 veces de cada lado.

\S

<

- -

Trabajo muscular
cuello- espalda

* De pie, con las piernas separadas, estire la cintura
hacia atras y hacia adelante alternativamente.

¢ Sostenga la posicion por 5 segundos y repita.

* Tenga cuidado de no perder el equilibrio.

* Repita 10 veces.

\
|

teo

Trabajo muscular
paralaespalda

e Siempre de pie, con las
piernas separadas, trate de
coger sus manos en la espalda
como lo muestra el dibujo,
recuerde mantener la espalda
recta y la cabeza erguida.

* Sostenga la posicion, cambie
de manos y repita 10 veces.

@®
‘ S O @ WWW.CS0.80.Cr \“ 2222-7031 @ csocostarica n Consejo de Salud Ocupacional u csocostarica
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Trabajo muscular para
elcuello

* Ahora, con la cabeza erguida
y mirando al frente, incline la
cabeza hacia la derecha
como si tratara de tocar su
hombro con la cabeza,
sostenga esta posicion por 5
segundos.

* Vuelva la cabeza al centro.

* Repita el ejercicio hacia el
lado izquierdo, 10 veces a
cada lado.

* Haga también este ejercicio,
hacia adelante mire sus
zapatos y hacia arriba mire el
techo.

* Repita 10 veces.

ta @
Dy

Trabajo muscular
paralaespalda

* Sentado en su silla, con los pies

en el reposa pies o un banquito,

levante los brazos hasta donde

pueda procurando que queden

alineados con la espalda.

Estirese como si quisiera tocar

el techo.

¢ Sostenga y pase a la fase
siguiente de este ejercicio.

* Repita 10 veces.

I\ e

http://cso.hermes-soft.com/ver/divulgacion/campanas/teletrabajo/imagenes/balancea/

Afiche%202.pdf
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Anexo 5. Enlaces relacionados

En los siguientes enlaces podrd consultar una lista de reproduccién con varios videos
sobre diferentes pausas saludables:

e https://www.voutube.com/plavlist?list=PLYcNHIuLMVN7Uhti-OlgvMDIRv5_p2p]l

https:/www.youtube.com/watch?v=IQ7]W3AMGeA

https:/www.youtube.com/watch?v=B5t9DDaZ0r0

https:/www.youtube.com/watch?v=0B5UxxaMT4qg

https://www.youtube.com/watch?v=EnzMzc3DW5qg
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