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INTRODUCCION

El programa de pausas activas es creado para aportar al bienestar de los colaboradores de SETRES
LTDA haciendo un hincapié en la importancia del autocuidado, construyendo habitos saludables
tanto en la vida laboral como en la personal y de forma paralela previniendo cualquier tipo de
enfermedad profesional, ausentismo y absentismo. Generando un espacio laboral competitivo y
eficaz.

1. OBIJETIVO

Establecer un programa de pausas activas el cual genere conciencia de habitos saludables y de
autocuidado, en pro a una filosofia de prevencién de cualquier aspecto negativo que pueda
afectar la salud de los colaboradores de SETRES LTDA

2. ALCANCE

Este programa es aplicable en toda la organizacidn y a cada uno de los empleados, siendo la
prevencion la principal caracteristica del mismo.

3. DEFINICIONES

. Pausas activas: Son descansos dentro de la jornada laboral, la cual tiene por objeto la
reactivacion de los musculos y articulaciones que son afectadas por el rigor de la labro, por medio
de ejercicios especiales los cuales se deben hacer continuamente segun la labor desempefiada.

. Estiramiento: El estiramiento hace referencia a la practica de ejercicios suaves vy
mantenidos para preparar los musculos para un mayor esfuerzo y para aumentar el rango
de movimiento en las articulaciones. Es el alargamiento del musculo mas alla de la longitud que
tiene en su posicion de reposo.

. Actividades ludicas: Es una actividad que proporciona placer gozo o satisfaccidn, con
movimientos suaves sin producir cansancio, y que al contrario se genere una distension mental y
fisica.

. Actividad de habilidad mental: Son actividad que se enfocan en la distensidon mental, por

medio de ejercicios mentales dirigidos especialmente son realizados en grupo.



https://es.wikipedia.org/wiki/Ejercicio
https://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculos
https://es.wikipedia.org/wiki/Motilidad
https://es.wikipedia.org/wiki/Articulaci%C3%B3n_(anatom%C3%ADa)
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4, DESPLIEGUE DEL PROGRAMA

4.1. METODOLOGIA
El programa se desarrollara dos veces al dia una en la mafana y otra en la tarde, en las

Instalaciones de SETRES LTDA. entre las 10:30 y las 3:30, de modo que la actividad se desarrolle
maximo 7 minutos.

Los conductores y las monitoras deben realizar las pausas activas cuando terninen la ruta.

Sera registrado diariamente por medio del formato registro de pausas activas, y se revisara
mensualmente por los jefes de personal.

4.2.ESTRATEGIAS

0. A cada colaborador se le dara una herramienta que le indique cual es la postura adecuada
en el puesto de trabajo.

1. Todo colaborador estd en la obligacion de apoyar el programa de pausas activas de
manera que hard parte de la induccidn de la empresa la divulgacidn del programa.

2. Eldepartamento del SIG estd abierto a recibir propuestas de rutinas de trabajo

4.3. RUTINAS DE PAUSAS ACTIVAS

RUTINA 1: ESTIRAMIENTOS
El estiramiento esta enfocado hacia el trabajo muscular de tensidn y distencién, porque cuando un
musculo se relaja otro, su antagonista se contrae.

Cada una de estas posturas las sostenemos por 15 segundos. Si la persona siente la necesidad de
repetir nuevamente una postura lo puede hacer.
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rutina para personas que trabajan de pie (con manejo de cargas) o sentadas (ya sea en oficina o
trabajo repetitivo). Cada uno de los ejercicios se sostiene por espacio de 10 a 15 segundos.

RUTINA 2: MOVIMINETO ARTICULAR
Esta rutina ayuda a ejercitar todas las articulaciones. Los movimientos que podemos realizar son
flexidn, extension, abduccion y aduccidon. Cada movimiento se puede repetir 6 veces

MOVIMIENTO DE CABEZA

b o
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e MOVIMINETO DE MUNECAS Y DEDOS
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e MOVIMIENTO DE CADERA
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e MOVIMIENTO FORTALECIMIENTO DE RODILLA

1>

e  MOVIMIENTO DE PIES
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RUTINA 3 PUESTO DE TRABAJO
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5. EVALUACION DEL PROGRAMA

El programa se evaluara por medio de una seguimiento mensual de actividades cumplidas sobre
actividades aplaneadas.

numero de actividades ejecutadas del programa de pausas activas

indicador de cumplimineto = 100

numero de actividades planeadas del programa de puasa activas

6. DOCUMENTOS ASOCIADOS

e REGISTRO DE PAUSAS ACTIVAS

7. ANEXOS
ANEXO 1

POSTURAS ADECUADAS FRENTE AL COMPUTADOR
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Zona poco comun:
mas de 50 cm
Zona ocasional:
de 25a50cm oD O

Zona usual:
hasta 25 cm

Zona poco comun: para objetos menos utilizados o que sélo basta

mirarlos como ser los retratos, reloj, portalapices, etc.

Zona ocasional: para objetos que se utilizan periédicamente como
por ejemplo el teléfono, calculadora, libretas, etc.

Zona usual: para los objetos que se utilizan mas frecuentemente,
como el teclado, el mouse y notepad.

De pie ajuste el
asiento a la altura
de la rodilla.

Siéntese de modo qu
soélo entre un pufio

entre la silla y la parte
inferior de las piernas.

Altura / Superficie

ajustable antndes/lnzante Ajuste el respaldo

del respaldo f)ara que soporte
- a curva inferior de

Ajuste e la espalda.

de la inclinacion

del respaldo

Giro 360 grados Altura
ajustable

Al menos ——, ) del asiento
5 soportes

con ruedas

1
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Las plernas deben tener un

espacio adecuado debajo del
teclado. Alli no se deben de La altura del teclado debe
almacenar herramientas ajustarse a la altura de los

codos con los brazos colgando

La superficie de trabajo debe
ofrecer un espacio suficiente
para todas las herramientas,
las que sean usadas con poca
frecuencia deberian de estar
ubicadas en otros lugares

Si se utiliza temporalmente una
mesa de trabajo que no puede
ser ajustada:

Ajuste la altura de la silla hasta
que los codos queden al nivel
7= del teclado

/

pcso y la presion sobre la parte
mlenor de las piernas es dema-
ssada se debe utilizar un repo-
sapoés (una guia telefénica
puede ser de gran ayuda')

@

Zona
poco comun

Zona
ocasional e

Zona usual

! Bien!
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= Brazos: Los brazos no deben quedar
completarmente estirados a la hora de sujetar e
violante. Procura gue permanszcan fliexionados
con un angulo maxime de 45 grados para evitar
lesiones en los hombras o 2 cusllo

m Piernas: Las piemas tampoco pusden quedar
totalments rectas, va que - en caso de impacio
- podria ocasionar lesiones graves en pelvis v
cadera. Debes manteneras flexionadas pero
alcanzar comodamente los pedales

Volante: La distancia del volante debe zer
aquala que te permita apoyar las mufiecas en la
parte superior del volante. Durante la
conduccian, la pasicion mas adecuada e
agqualia que dibuja las "tres v cuarto” del reloj.

Zi el vehiculo dizpone de airbag de conductor, debemos respetar una distancia de 23 om entre
niwestro cuerpo v el volante.

Reposacabezas: no eg necesano mantener la calbbeza apoyada en el reposacabezas constantemente
pero si ko suficienternents cerca como para gues pueda ameortiguar un positle latigazo cervical. La parte
mas voluminosa del mismo tiens gue coincidir con la alura de nuestras ojos v permanecer a una
distancia maxima de 4 cm.

Espalda: Debe estar siermore en contacta con &l respaldo, lo mas verdical positle. De este moda, T
cansaras menos v evitaras dolores de columna y cadera debido al mantenimiento continuado de la
misma postura.

Respaldo del asiento: la reclinacion maxirna no debera sobrepasar los 25 grados

Altura del asiento: =l asisnto debe estar regulado lo mas bajo posible, siemore gus veamos
comectamente por encima del volante. En esa posicidn, tengo mayor campao visual v evito golpss en la
cabeza en caso de vuelco

Cinturdn de seguridad: no debe quedar ni muy justo ni muy holgado, va gue en es0s casos, existe
rissgo de lesiones de cuello v clavicula en caso de frenazo. Es importants colocario comrectaments: |
= La correa inferior debe colocarse o mas ajustada posible v mas cercana a la aliura de los
huesos de la pelvis que al abdomen
= La correa del hombro no debe apoyarse 2obre &l cusllo o la clavicula, sino mas cercana 4
hombro, va que si no, pusds ocasionar fracturas en la clavicula v cortes en el cusllo.

Postura corporal general: evita conducir encogido o dermasiado estirado v mantén una actitud ko
mas relajada posibls.

Preparado: Aprobd:

Cargo: Coordinador del SIG Cargo: Gerente General
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