
Pausas Saludables

¡Cuida tu cuerpo, 
cuida la vida!



Introducción
El programa de pausas saludables tiene como finalidad crear conciencia en los
funcionarios de PROSALCO , sobre la importancia de tener hábitos saludables
dentro de la jornada laboral y la vida personal; se busca promover hábitos
preventivos de tal manera que podamos evitar la adquisición de enfermedades
profesionales, el ausentismo y las incapacidades generadas por estas. Se
pretende generar espacios que mejoren los ambientes de trabajo y contribuir
de esta manera a elevar los niveles de producción, el manejo del estrés, la
comunicación y el trabajo en equipo.



Objetivo General
Establecer un programa de pausas saludables en las instalaciones de
PROSALCO , con el fin de crear conciencia sobre la importancia de adquirir y
promover hábitos saludables dentro y fuera de la jornada laboral, buscando
así la prevención la aparición de enfermedades profesionales.



Objetivos específicos
• Prevenir los desórdenes musculoesqueléticos causados por los factores de

riesgo de cargas estáticas y dinámicas como de las posturas prolongadas y los
movimientos repetitivos.

• Brindar herramientas que generen nuevos hábitos que promuevan el
bienestar y la aplicación de técnicas que contribuyan a mejorar los niveles de
estrés laboral.

• Crear conciencia sobre el autocuidado.

• Romper la monotonía laboral, disminuir los niveles de estrés laboral y
propiciar la integración grupal.



Metodología
Consiste en la utilización de variadas técnicas en períodos cortos, durante la jornada
laboral con el fin de activar la respiración, la circulación sanguínea y la energía corporal
para prevenir desórdenes musculoesqueléticos causados por la fatiga física y mental, y
potencializar el funcionamiento cerebral incrementando la productividad y el
rendimiento laboral.
Las pausas saludables se realizaran diariamente en cada puesto de trabajo con

acompañamiento de los líderes.

Todos los estiramientos se deben realizar durante 15 a 20segundos.

Cada participante realiza las pausas saludables según sus capacidades y a tolerancia
del dolor.

Si presenta alguna restricción médica para hacer algunos movimientos, durante las
pausas saludables continúe con las recomendaciones de su médico.

Durante la realización de las pausas saludables: Mantener piernas al ancho de la
cadera, rodillas semiflexionadas, abdomen contraído y espalda recta.



Beneficios
• Prevenir alteraciones osteomusculares causadas por la fatiga física y mental.

Durante las labores prolongadas se generan estrés y molestias musculares. Los
ejercicios de pausas saludables brindan al trabajador momentos de recuperación a
nivel muscular y mental potencializando su funcionamiento muscular y cerebral
incrementando la productividad y el rendimiento laboral.

• Mejorar la por la activación y estiramiento de todo el cuerpo.
• En la parte fisiológica aumenta la circulación sanguínea, la flexibilidad muscular y

movilidad articular, disminuye la inflamación, mejora la postura, disminuye la
tensión y mejora el estado de salud en general.

• Aumentar la armonía laboral. Los ejercicios de pausas saludables proporcionan
espacios de interacción entre los trabajadores de esta manera podrían extender
sus relaciones interpersonales en la empresa.





Flexiona la cabeza, intentando tocar el pecho, con el mentón y
vuelve a la posición inicial y desde esta posición lleva el mentón
nuevamente hacia el lado derecho, durante 10 segundos,
vuelve a la posición inicial y luego repite lo mismos hacia el
lado izquierdo.

Sentado o de pie, conservando la espalda recta, lleva la cabeza
hacia adelante intentado tocar el pecho con el mentón. Para
realizar un mejor estiramiento, coloca las manos sobre la
cabeza realizando una ligera presión hacia abajo. Sostén por 10
segundo y vuelve a la posición inicial, repite el ejercicio 6 veces.



Por encima coloca la mano derecha sobre la cabeza, cerca de la
oreja izquierda, inclina la cabeza ayudándote con la mano, para
que intentes tocas el hombro derecho con la oreja o hasta
sentir una leve tensión en el lado izquierdo del cuello. Evita
llevar los hombros. Conserva el estiramiento por 10 segundos y
lleva la cabeza al centro para luego realizar el estiramiento
hacia el otro lado, repite este ejercicio 6 veces a cada lado.

De pie, con los pies ligeramente separados, la rodillas
semiflexionadas y la espalda recta, entre laza tus manos,
llévalas por encima de la cabeza, y estira completamente los
brazos hacia arriba, como intentando tocar el techo, sostén por
10 segundos y descansa. Repite 6 veces cada ejercicio.



Entre laza las manos, por detrás de la espalda y empuja
suavemente hacia abajo, manteniendo la espalda recta, hasta
sentir una leve tensión, sostén por 10 segundos y descansa.
Repite 6 veces cada ejercicio.

Entre laza las manos y estira los brazos hacia adelante,
empujando suavemente para esturar los músculos de la
espalda y los brazos. Encorva ligeramente la espalda y lleva la
cabeza entre los brazos y descansa.



Coloque una mano al lado de su cabeza y aplique una fuerza
moderada, trate de vencer la
fuerza aplicando resistencia con su cuello. Mantenga 10
segundos, repita 4 veces.

Coloque sus manos en la frente y ejerza una fuerza hacia atrás,
al mismo tiempo con su cabeza mantenga resistencia. Realice
durante 10 segundos y cambie colocando sus manos en la nuca
ejerciendo una fuerza.
Realice 3 veces hacia adelante y 3 veces hacia atrás, mantenga
la resistencia entre 5 a 7 segundos.



Una sus palmas de manera que sus dedos miren hacia el frente,
acerque sus palmas juntas a su pecho, mantenga esa posición
durante 10 segundos. Repita 4 veces.

Realizando presión con la palma, sobre los dedos. mantenga
esa posición durante 10 segundos. Repita 6 veces.













Ubícate al frente de la pared, con la piernas juntas, con los
brazos estirados a la altura del hombro y apoyados contra la
pared, dobla los codo, mantén el ejercicios durante 10 segundo
y repítelo durante 6 veces.

Con ayuda de una silla, apóyese del espaldar, encorve su
espalda, mantenga 10 segundo y luego suba la cabeza
aumentando la curvatura lumbar o espalda baja, mantenga 10
segundos. Repita 5 veces.







No olvidemos nuestra espalda









Miembros inferiores
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La luz del sol mantiene el tic-tac de su reloj interno.
Salga tan pronto como se despierte y pase al menos 15
minutos bajo el sol de la mañana. (Y si es un sol
caliente, use protector solar).



Hora de acostarse: Acuéstese aproximadamente a la misma
hora todas las noches, incluídos los fines de semana. No
duerma los fines de semana más de la cuenta.

Siestas: Si debe tomar una siesta, programe la alarma para que
no duerma más del tiempo necesario.



Evite la cafeína e ingerir alcohol después del mediodía.

Recuerde que si bien hay cafeína en el café, también se
encuentra en las bebidas cola, el té y en menor proporción en
el chocolate.

Las bebidas energizantes contienen una gran cantidad de
esta sustancia.

El consumo diario de café no deberá superar dos tazas o
posillo regulares al día.



Los cuerpos fríos duermen mejor, pero la mayoría de las
personas mantienen sus habitaciones demasiado
calientes durante la noche, lo que puede interferir con el
sueño. Tomarse un baño caliente antes de acostarse es
una buena idea, porque una vez que salga del baño, su
cuerpo se enfriará más rápidamente, lo que lo ayudará a
quedarse dormido.



¡Cuida tu cuerpo, es 
el lugar donde vives!

El autocuidado no es un
lujo, es una prioridad.




