
¿ En qué consisten?

Son momentos de activación que permiten al

cuerpo obtener la energía necesaria para

continuar con las actividades laborales de la

jornada.

¿Porqué realizarlas?

 Al estar sentado, el cansancio se concentra ,

por lo general, en cuello, hombros y también

en piernas, lo que ocasiona calambres y

dolores en pantorrillas y pies.

Son pausas saludables.

Se pueden combinar una serie de

movimientos que fortalecen los sistemas

musculo-esquelético, cardiovascular,

respiratorio y cognitivo.

PAUSAS
ACTIVAS 

Algunos consejos....



Pausas
activas 

Realizar por lo

menos 2 veces al día,

de 5-10 minutos.

 

Al inicio y en mitad

de la jornada.
 

Tener en cuenta a la hora

de realizarlas:

 Mantener

respiración

profunda, lenta y

rítmica .

 

 Concentrarse en el

trabajo muscular y

articular 

 

 LINK DE
MUTUAL DE
SEGURIDAD 

 AQUI
 

Si existen molestias

no sobreexigir en

movimiento, no

debe existir dolor.

Realizar antes de sentir

fatiga muscular 
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