Pausas Saludables
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Introduccion

El programa de pausas saludables tiene como finalidad crear conciencia en los
funcionarios de PROSALCO , sobre la importancia de tener habitos saludables
dentro de la jornada laboral y la vida personal, se busca promover habitos
preventivos de tal manera que podamos evitar la adquisicion 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 producciéon, el manejo del estrés, |la
comunicacion y el trabajo en equipo.
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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 habitos saludables dentro y fuera de la jornada laboral, buscando
asi la prevencion la aparicion de enfermedades profesionales.
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Objetivos especificos

* Prevenir los desérdenes musculoesqueléticos causados por los factores de
riesgo de cargas estaticas y dinamicas como de las posturas prolongadas y los
movimientos repetitivos.

* Brindar herramientas que generen nuevos habitos que promuevan el
bienestar y la aplicacion de técnicas que contribuyan a mejorar los niveles de
estrés laboral.

* Crear conciencia sobre el autocuidado.

* Romper la monotonia laboral, disminuir los niveles de estres laboral y
propiciar la integracion grupal.
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Metodologia

Consiste en la utilizacion de variadas técnicas en periodos cortos, durante la jornada
laboral con el fin de activar la respiracion, la circulacion sanguinea y la energia corporal
para prevenir desordenes musculoesqueléticos causados por la fatiga fisica 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
acompanamiento de los lideres.

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

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

»Si presenta alguna restriccién médica para hacer algunos movimientos, durante las
pausas saludables continue con las recomendaciones de su médico.

»Durante la realizacién de las pausas saludables: Mantener piernas al ancho de la
cadera, rodillas semiflexionadas, abdomen contraido y espalda recta.
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Beneficios

Prevenir alteraciones osteomusculares causadas por la fatiga fisica y mental.
Durante las labores prolongadas se generan estrés y molestias musculares. Los
ejercicios de pausas saludables brindan al trabajador momentos de recuperacion a
nivel muscular y mental potencializando su funcionamiento muscular y cerebral
incrementando la productividad y el rendimiento laboral.

Mejorar |la por la activacion y estiramiento de todo el cuerpo.

En la parte fisiologica aumenta la circulacion sanguinea, la flexibilidad muscular y
movilidad articular, disminuye la inflamacién, mejora |la postura, disminuye la
tension y mejora el estado de salud en general.

Aumentar la armonia laboral. Los ejercicios de pausas saludables proporcionan
espacios de interaccion entre los trabajadores de esta manera podrian extender
sus relaciones interpersonales en la empresa.
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Estiremos y cuidemos de nosotros

Flexiona la cabeza, intentando tocar el pecho, con el mentén y
vuelve a la posicion inicial y desde esta posicion lleva el menton
nuevamente hacia el lado derecho, durante 10 segundos,
vuelve a la posicion 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 mentdn. Para ° °
realizar un mejor estiramiento, coloca las manos sobre la -
cabeza realizando una ligera presion hacia abajo. Sostén por 10 =

segundo y vuelve a la posicion inicial, repite el ejercicio 6 veces.
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Por encima coloca la mano derecha sobre la cabeza, cerca de la
y oreja izquierda, inclina la cabeza ayudandote con la mano, para
‘ gue intentes tocas el hombro derecho con la oreja o hasta
" sentir una leve tensidon 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.
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Entre laza las manos, por detras de la espalda y empuja
suavemente hacia abajo, manteniendo la espalda recta, hasta
sentir una leve tension, sostén por 10 segundos y descansa.
Repite 6 veces cada ejercicio.
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Entre laza las manos y estira los brazos hacia adelante,
empujando suavemente para esturar los musculos de la
espalda y los brazos. Encorva ligeramente la espalda y lleva la
cabeza entre los brazos y descansa.
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Ahora fortaleciendo

Coloque una mano al lado de su cabeza y aplique una fuerza
o 4 @ 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 atras, :
al mismo tiempo con su cabeza mantenga resistencia. Realice = - :
durante 10 segundos y cambie colocando sus manos en la nuca b |

ejerciendo una fuerza.
Realice 3 veces hacia adelante y 3 veces hacia atras, mantenga
la resistencia entre 5 a 7 segundos.
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Una sus palmas de manera que sus dedos miren hacia el frente,
&Y @ acerque sus palmas juntas a su pecho, mantenga esa posicidn
durante 10 segundos. Repita 4 veces.

Realizando presidn con la palma, sobre los dedos. mantenga
esa posicion durante 10 segundos. Repita 6 veces.
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Intente tocar sus dedos por detras de su espalda.
Mantenda esta posicion 20 sedundos v luedo
intercambie a posicion.

a

-

Lleve los hombros hacia atras durante
15 sedundos y luedo suelte.
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Coloque su brazo —
apoyado en una pared
comao lo muestra la
imaden. Codo a la
altura del hombro.
Manteniendo fijo el
antebrazo en la pared,
gire levemente su
tronco, como si quiera
acercar su espalda a la
pared sin soltar el
brazo de ella.

Realice flexiones de pecho, con
ayuda de una pared. Ubiguese
en frente de la pared a una
distancia que pueda colocar las
manos en ella (pared) y realice
flexion de codos. Realice 3
series de 10 repeticiones.
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Con el brazo estirado hacia el frente, cierre el puno, con ayuda de la otra mano, acerque la mano
hacia su cuerpo, como lo muestra la imaden. Cuente hasta 20 y repitalo con su otra mano.
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De pie o sentado, con la mano abierta
intente separa los dedos (en forma de
abanico.)

Toque el indice con el puldar, luedo el dedo
corazon, el anular y el menique. Acerque
doblando todos los dedos, manteniendo
fijo el puldar. Repita 10 veces en cada mano.
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Ubicate 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 repitelo durante 6 veces.
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espalda, mantenga 10 segundo y luego suba la cabeza
aumentando la curvatura lumbar o espalda baja, mantenga 10
segundos. Repita 5 veces.

. e . 5)5
Con ayuda de una silla, apoyese del espaldar, encorve su !

;&
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Cierre sus 0jos moviendolos de
manera circular lentantamente, al
mismo tiempo que sincroniza su
respiracion. Realice movimientos
circulares 5 veces en cada direccion.
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No olvidemos nuestra espalda
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Realice rotacion de tronco manteniendo 5 sequndos a cada lado,
sin despedar los pies del suelo. Realice 5 veces a cada lado.
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Toque sus codos por encima de la cabeza,
v lleve su tronco hacia un lado, sin
despedar los pies del piso. Manteda 10
sequndos y luego cambie de direccion.
Repita 3 veces cada lado.
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Con espalda recta, mueva sus brazos por
encima de su cabeza de manera lateral,
hadalo 10 veces repita 3 veces,
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Coloque las manos en la nuca y lleve los
codos hacia atras.
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Miembros inferiores

€« € .

Movilice una pierna hacia
adelante, hacia atras y a los
lados, como lo muestra |a
imaden, repitalo 5 veces,
hada o mismo con la otra
pierna.
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Movilice una pierna hacia
adelante, hacia atras y a los
lados, como lo muestra |a
imaden, repitalo 5 veces,
hada o mismo con la otra
pierna.
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Apoyese en una silla, mesa o
pared, ubiquese de frente, llevando
su pierna hacia atras. Realice 10

movimientos repitiendo 3 veces en
cada pierna.
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Realice sentadillas, de manera que su
rodilla no sobrepase la punta de los pies.
Realice 10 series de 3 repeticiones.
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Adachese, y gire el tronco con manos
entrelazadas, manteniendo una pierna
adelante y la otra atras flexionando

su rodilla, Realice 5 movimientos
alternadamente.
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Mueva sus 0jos hacia los lados, a a3
derecha lueqo a |a izquierda, realice
ese movimiento 5 veces y descanse.
Repita 3 veces.
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ACERTIJOS

20ué es lo que puedes encontar una vez
en un minuto, dos veces en un momento y
ninduna vez en clen anos?

2Cual neumatico no gira a la derecha?
No es un ser vivo pero tiene 5 dedos.

2Qué término en un diccionario se escribe
incorrecto?

Un camidn iba hacia un pueblo, en el camino
se encontrd con 4 autos Mas.
¢Cuantos vehiculos se dirigian al pueblo?

Lastimamaos sin movernos, envenenamaos sin
tocar. Podemos dar |a razdn y endanar. Nunca
nos juzdan por el tamano.

2Quiénes somos?

Con que mano es mejor mezclar el caldo?

Aliméntame vy viviré, dame aqua y moriré.
J0Quién soy?

13.

14.
{8

16.
1

0uién puede hacer muchos movimientos
estando sentado?

J0ué se moja mientras seca?

Cuando mas le quitas, mas grande se
vuelve, JQueé es?

Siempre estoy entre |a tierra vy el cielo, suelo
estar a distancia. St intentas acercarte, me
alejare.

Iban caminando: el esposo y 1a mujer, el
hermano y 13 hermana, el cunado y el yerno
JCuantas personas eran?

Sin luz no existo, pero si me mira me
muero. dQuién soy?

Cada noche me asignan una tarea para la
manana siquiente y aungue siempre la
cumplo, siempre me redanan ¢Quien soy?

ZQué puede viajar por todo el mundo
estando siempre en un rincén?

J0ueé es lo que siempre aumenta pero
nunca disminuye?
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Respuestas

LA Lametra™™ 2 R/ELneumatico de repuesto. 3, R/ Unduante. 4R/ La palabra “Incorecto”™ 5. R/ Uno, el camion. 6, R/ Las palabras
7, R/, ES mejor hacerlo con un Cucharon, n con Las manos B.P.. tlfuedo 8. R/, Un ajedrecsta, )2 L LN Toso
12.RFE horizonte 33, R/:Tres 14, R/:Lasombra 15, RM:Undespertador 16, R/ Una estamoilla postal 17, R/ La edad
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ENCUENTRA LAS DIFERENCIAS
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Respuestas
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LABERINTOS
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Respuestas
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SOPA DE LETRAS

Animales
# Bla|e|T|z|v]|P|B ﬂ
Caballo HIR|IM|H|R|P|E|Z Perro
L7 J |1 |R|A|E|A|R]|A
cal &
Foca M|R|s|B|A|[N|R]S Pez
ﬁg clalslalrL|rt]|o]z
jirafa zZltlolrR|T|UlG|A Ratén
Flo|c|A|B|H|R]|V
Em,,! s|IN|T|IM|L|Ee|oO]|N ,ogmgé
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Animales

e %

sIPIUILEIPZ]E]E
Caballo Ledn
MIR|EJO|S|O|A
a0 i~
OJO|V|IR|IN|P | B
Conejo Mono
N|IA|NI|E|JR|JO|A
7@ plalisfo|T]o]tL w
Gallo Pavo
S|10|]S]|A|JU|P|L
6
E|R|G|A|L|L]O ﬂ

Gato Perro
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EL DESAPEGO:

Todos los participantes formaran un circulo y se ennumeraran. En el centro del
circulo habra una mesa con dulces, luego en orden numerico cada participante
debe coger el dulce que mas le guste. Nota: Si otro participante coge el que mas
le guste se lo puede quitar. Al final de la actividad quien dirige la pausa debe
decir que el dulce con el que quedaron se lo deben pasar al companero que este
a su mano derecha.

EL AHORCADO:

El lider de la pausa elige la palabra que deben adivinar, dibuja el nimero de
rayas que contenga el total de la palabra, los participantes deben ir diciendo
letras o vocales hasta lograr descifrar a palabra.
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BUSCANDO CARAS:
@ : Uno de los participantes, en silencio observa cuidadosamente |la cara de las
- E personas que tiene a su alrededor, luego se vendan los ojos del participante y

este debe descubrir a cada uno de los companeros que estan a su frente.
Nota: Se pueden vendar varios participantes.

TELEFONO ROTO:

% Los participantes se forman en fila y el lider de la pausa le dice una oracion al
oido a uno de ellos y este debe pasar la informacion uno a uno hasta el dltimo
participante, la idea es que al finalizar sea la misma oracion que dijo el lider.
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ORDENES CONTRARIAS:
<)-| |-(> Se reciben ordenes y se realizan las actividades contrarias a lo que se menciona.

Generando comunicacion y agilidad mental entre los participantes.

EL ESPEJO:
Por medio del ritmo se movilizan todos los grupos musculares del cuerpo, se

trabaja en la concentracion y la capacidad de realizar en orden consecutivo los
movimientos o gestos que indique el lider. Mejora la comunicacion no verbal en
el equipo.
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+ 200mo hacerle  —( (&)
( frente a la fatiga? S W

La luz del sol mantiene el tic-tac de su reloj interno.

A" .
wm o Salga tan pronto como se despierte y pase al menos 15
minutos bajo el sol de la manana. (Y si es un sol

w\a . '
_."Q: caliente, use protector solar).
- /
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+ 200mo hacerle  —( (&)
( frente a la fatiga? S W

Hora de acostarse: Acuéstese aproximadamente a la misma
hora todas las noches, incluidos los fines de semana. No

“76/770: duerma los fines de semana mas de la cuenta.
Siestas: Si debe tomar una siesta, programe la alarma para que
/gtf no duerma mas del tiempo necesario.
'
q
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- 200mo hacerle
( frente a la Fa’riga? @ W

Evite la cafeina e ingerir alcohol después del mediodia.

(A
000 . , , g
o)m( a&w\a Recuerde que si bien hay cafeina en el café, también se
\M“w\;\mwc’ encuentra en las bebidas cola, el té y en menor proporcion en
m“;’w\\a\e el chocolate.
\
o Las bebidas energizantes contienen una gran cantidad de

C )g esta sustancia.

El consumo diario de café no debera superar dos tazas o
posillo regulares al dia.
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- 200mo hacerle
( frente a la Faﬁga? >—@ W

Los cuerpos frios duermen mejor, pero la mayoria de las
personas mantienen sus habitaciones demasiado
calientes durante la noche, lo que puede interferir con el
sueno. Tomarse un bano caliente antes de acostarse es
una buena idea, porque una vez que salga del bafo, su
cuerpo se enfriara mas rapidamente, lo que lo ayudara a
guedarse dormido.
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iCuida tu cuerpo, es
el lugar donde vives!

EX autocaidado ne es un
luso, es una prionidad

\ (¢ prosalco S r(]




‘ prosalco S|J r(]

profesionales de la salud



