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INTRODUCCION

Las pausas activas surgen principalmente como respuesta a la creciente aparición de diferentes desordenes musculo esqueléticos; básicamente consisten en pequeños descansos durante las jornadas laborales. Toda organización está en riesgo de que su personal sufra de este tipo de afecciones laborales, sin embargo, los riesgos dependen mucho de las características del puesto de trabajo.

La pausa activa laboral o gimnasia laboral es una actividad física realizada en un breve espacio de tiempo en la jornada laboral, orientada a que las personas recuperen energías para un desempeño eficiente de trabajo, a través, de ejercicios que compensen las tareas desempeña-das, revirtiendo de esta manera la fatiga muscular y el cansancio generado por el trabajo por ellos El programa tiene como finalidad crear conciencia en los empleados de  la INTEGRAL TRANS GROUP S.A.S, 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.

JUSTIFICACION 

Dentro del marco de la Ley 100 que establece el Sistema General de Seguridad Social en Colombia, se considera que la vigilancia epidemiológica es una de las herramientas más útiles en todos los planes y programas de intervención ya que permite conocer el comportamiento de los diferentes eventos relacionados con los procesos de salud y enfermedad, posibilitando el diseño e implementación de estrategias y acciones para intervenir el proceso causal y el adecuado monitoreo profesional en las personas expuestas al factor de riesgo objeto del estudio. 

Considerando que el factor de riesgo de cargas físicas estáticas y dinámicas se encuentra presente en todos los ambientes de trabajo y que este factor de riesgo tiene estrecha relación con la aparición de llamados comúnmente Desórdenes musculo esqueléticos y que se definen como “ una enfermedad en el sistema músculo esquelético, que se desarrolla por la acumulación de tensiones por un periodo determinado” que pueden resultar de la acumulación de tensiones menores que se provocan a menudo por la repetición de una misma tarea ( movimientos repetitivos), el uso de excesiva fuerza, el levantamiento y manipulación de cargas de manera incorrecta o la permanencia prolongada en una misma posición, se hace necesario la implementación del sistema de vigilancia para este factor de riesgo y como estrategia de intervención en las personas establecer el subprograma de pausas activas. 

Resolución 1843 de 2025 articulo 5 Implementar y ejecutar un programa de pausas activas durante la jornada laboral, destinadas a realizar actividades preventivas que mejoren la salud física y mental de los trabajadores dependientes e independientes, respetando la libertad de conciencias, credos, estados de salud, posturas culturales, políticas y formas de vida, evitando toda forma de discriminación o exclusión.
OBJETIVO GENERAL

Establecer el programa de pausas activas en la INTEGRAL TRANS GROUP S.A.S, con el fin de crear conciencia sobre la importancia de adquirir y promover hábitos saludables dentro y fuera de la jornada laboral.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

· Prevenir trastornos osteomusculares causados por los factores de riesgo de cargas Estáticas y dinámicas como 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.
· Fomentar el trabajo en equipo durante la ejecución de las actividades, pero programa de pausas activas.
RESPONSABILIDADES
Responsabilidades de los colaboradores: 
Los colaboradores, de conformidad con la normatividad vigente tendrán entre otras, las siguientes responsabilidades: 

  

1. Procurar el cuidado integral de su salud e informar al área de SST en caso de contar con recomendaciones o restricciones medicas para participar de las actividades programadas.
2.  Cumplir las normas, reglamentos e instrucciones del Sistema de Gestión de la Seguridad y Salud en el Trabajo de la empresa.
3. Participar en las actividades de capacitación en seguridad y salud en el trabajo definido en el plan de capacitación del SG–SST.
4.  Participar y contribuir al cumplimiento de los objetivos del Sistema de Gestión de la Seguridad y Salud en el Trabajo SG-SST. 

5. Procurar el respeto entre los compañeros durante y después de la realización de las actividades del programa de pausas activas.

          Responsabilidades de seguridad y salud en el trabajo:
1. Implementación del programa. 

2. Coordinar las actividades con ARL, Caja de compensación familiar.
3. Definir indicador de cobertura del programa. 

4. Realizar seguimiento dentro del SG-SST sobre la ejecución del programa. 

Responsabilidades del Representante Legal:
1. Compromiso y apoyo logístico del programa. 

2. Definir horario para la realización de las pausas durante la jornada de trabajo. 

3. Hacer seguimiento a la implementación del programa. 

Metodología

Durante la jornada laboral los colaboradores cuentan con 5 minutos para realizar sus pausas activas autoadministradas con acceso a las cartillas que se encuentran en los diferentes medios de divulgación de que tiene la INTEGRAL TRANS GROUP S.A.S.
Con el fin de activar la respiración, la circulación sanguínea y la energía corporal para prevenir desordenes musculo esqueléticos causados por la fatiga física y mental y potencializar el funcionamiento cerebral incrementando la productividad y el rendimiento laboral.

Recomendaciones generales
· No deben generar sensación de dolor sino, como su nombre lo indica, de extensión muscular.

· Deben realizarse de forma secuencial. Ejemplo: cuello, hombro, codo, muñeca y mano.

· Bilateral: Si se estira la extremidad derecha, se debe estirar la extremidad izquierda

· Priorizar los grupos musculares más utilizados durante la jornada laboral.
¿Cómo realizar las pausas activas?

Una vez se completen los tiempos estimados de exposición (2 o 1 hora según la postura), el colaborador debe cambiar la postura principal, si está de pie sentarse y viceversa.

Debe iniciar con estiramientos suaves, globales enfatizando las zonas corporales que presenten mayor cansancio o las que son más usadas para realizar la labor. Para hacer las pausas activas integrales, donde no solo se disminuya el cansancio física, sino que se realice intervención en otros factores como el cansancio visual y cognitivo, se pueden realizar actividades lúdicas simples como lanzar una pelota al aire de modo repetido.

En caso de que los tiempos de exposición sean variables, los colaboradores deberán realizar las pausas activas por lo menos dos veces durante la jornada laboral (para 8 horas de exposición). Incluye movilización de segmentos corporales y estiramientos con relajación suave. Siempre el líder debe verificar si sus compañeros de trabajo no tienen lesiones o enfermedades que empeoren con el ejercicio.

Motivar y recordar a los trabajadores que suspendan espacios cortos durante la jornada laboral para que las personas realicen las pausas, inicialmente orientar los ejercicios y una vez instaurados los esquemas, es decisión administrativa rotar la responsabilidad de la orientación. 

Si la actividad habitual es repetitiva, no se sugiere realizar actividades repetitivas durante la pausa, como por ejemplo cuando se desarrolla una actividad laboral manual repetitiva, se debe evitar realizar de manera repetida la compresión de una pelota, sino por el contrario, estirar movilizar y relajar el segmento corporal

El cambio de actividad (como ir al baño, tomar refrigerio, realizar una actividad lúdica corta como un juego) también ayudan a la relajación y descanso muscular.

INDICADOR
Indicador cobertura: 
Número de personas asistentes/Número de personas programas *100. 
ANEXOS

· Rutinario de pausas activas ARL Colmena Seguros

· Registro de asistencia
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