Pausas activas como clave del éxito en tu trabajo
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La Terapia Ocupacional es una profesion liberal de formacidén universitaria que aplica sus conocimientos
en el campo de la seguridad social y la educacién, y cuyo objetivo es el estudio de la naturaleza del
desempefo ocupacional de las personas y las comunidades, la promocidn de estilos de vida saludables
y la prevencidn, tratamiento y rehabilitaciéon de personas con discapacidades y limitaciones, utilizando
procedimientos de accién que comprometen el autocuidado, el juego, el esparcimiento, la escolaridad y
el trabajo como dreas esenciales de su ejercicio. (p. 1)

Igualmente, sefiala que ‘el profesional en Terapia
Ocupacional identifica, analiza, evalta, interpreta,
diagnostica, conceptua e interviene sobre la naturaleza
y las necesidades ocupacionales de individuos y grupos
poblacionales de todas las edades en sus aspectos
funcionales, de riesgo y disfuncionales” (p. 1).

{Qué son las pausas activas?

Son una actividad fisica realizada en un breve espacio
de tiempo durante la jornada laboral, orientada a
que las personas recuperen energias para lograr un
desempefio eficiente del trabajo. Las pausas activas son
un periodo de recuperaciéon del cuerpo, posterior a
los estados de tensidn por consecuencia de la carga
fisica laboral vy, definitivamente, son las opciones
mas simples para mejorar la salud y eficiencia laboral.
Estas pausas periddicas generan mayor productividad,
inspiran la creatividad y mejoran la actitud de los
colaboradores, ademas de ser un ejercicio recomendado
para evitar que algunos miembros corporales se atrofien
o sufran lesiones que generan malos habitos posturales.
Las pausas deben ser realizadas al menos dos veces al dia,
con una duracién de 5 a 10 minutos para que el cuerpo
obtenga la energia necesaria y logre continuar con las
actividades y obtener los beneficios que conllevan.

Beneficios de las pausas activas:

e Rompen larutina de trabajo y reactivan la energia
de las personas, por lo que su estado de danimo y
alerta mejoran notablemente.

e Disminuyen el estrés y sensacion de fatiga.

e Motivanymejoranlasrelacionesinterpersonalesy
promueven la integracion social.

e Mejoran la condicién del estado de salud general
al estimular y favorecer la circulacién.

e Reducen la acumulacidon de acido lactico y el
esfuerzo en la ejecucién de las tareas diarias.

e Minimizan la tensién muscular.

e Mejoran la movilidad articular, la flexibilidad
muscular, la postura y el desempefio laboral.

Pausa activa de calistenia: generalmente, son todos
aquellos ejercicios realizados sin material alguno, donde
la resistencia a utilizar sera el propio peso corporal. Estos
ejercicios son conocidos también como ejercicios de
preparacidon, previos a una actividad de alta intensidad,
pero, en la actualidad, son mucho mas que eso, ya que
son llevados a cabo en parques, plazas o lugares publicos,
incluyendo dentro de una empresa, para una mejor
actitud de los trabajadores.



Pausa activa mental: estas pausas son ejecutadas para
poder activar nuestro cerebro y que este pueda descansar
de las mismas actividades que estd realizando y asi, tener
una agilidad mental y una mejor concentracion.

Pausa activa de fortalecimiento: estas pausas sirven para
relajar los musculos, que pueden tensionarse por una
carga laboral o estrés; asi, el trabajador se sentird mejor a
la hora de hacer unos estiramientos con vendas, balones,
sillas, que le van a brindar una mejor circulacién de la
sangre, obtener una buena oxigenacién en su cuerpoyy, a
poder desempefarse mejor en sus actividades laborales.

Pausa activa recreativa: ayuda a salir de una rutina que
ya viene cargada durante una semana muy tensa; por
medio de pequefas actividades de integracién entre
companeros, se puede liberar ese estrés y mejorar el
ambiente de trabajo, para bienestar de todos.

Ley 1355 de 2009: el pardgrafo del articulo 5 indica que el
Ministerio de Salud y Proteccidn Social debe reglamentar
mecanismos para que en todas las empresas del pais se
promueva espacios durante la jornada laboral, para la
realizacidon de pausas activas que incluyan a todos los
empleados. Para ello debe contar con el apoyo de las
administradoras de riesgos laborales (ARL). Bajo este
argumento, una pausa activa o gimnasia laboral cumple
la funcidn de aliviar la tensién de diversos musculos
del cuerpo, mejorar la movilidad articular, corregir la
mala postura, disminuir cargas osteomusculares por
mantenimiento de posiciones prolongadas, eliminar
la falta de concentraciéon y el mal humor, suspender
momentdaneamente las actividades que involucren
movimientos repetitivos, etc. La inactividad fisica
incrementa significativamente las causas de sufrir
enfermedades no transmisibles; es generada, en gran
medida, por el sedentarismo laboral, comprendido
como la falta de actividad fisica regular, ocasionada
por el desempefio de tareas relativas al trabajo. Por lo
anterior, las pausas activas se han convertido en una de
las principales herramientas de la seguridad y salud en el
trabajo.

Figura1

Explicacién de una pausa activa

Enla practicaformativa en el sectorlaboral, en el semestre
correspondiente a 2022-B, desde el mes de agosto al
mes de noviembre se llevé a cabo diferentes pausas
activas de calistenia, mentales, fortalecimiento muscular
y recreativas, a las diferentes ofertas académicas de
posgrado de la Universidad Mariana. Estas fueron
realizadas los dias viernes, en horas de la noche, después
de arduas jornadas laborales del dia, con el fin de brindar
un espacio de esparcimiento, liberacidn de tensiones
musculares o mentales y, de dispersion de puesto, ya
que son personas con un alto nivel de estrés, cansancioy,
sobre todo, agotamiento fisico y mental, pues trabajany, a
la vez, estudian. Por esto, los niveles de estrés y cansancio
que manejan, son altos; se deben ocupar de diferentes
actividades al mismo tiempo, sin descuidar ninguna de
ellas. Por esta razon, desde la practica del sector laboral
en la Universidad Mariana se efectia pausas activas tanto
para docentes como para estudiantes de las diferentes
ofertas, para que tanto unos como otros puedan tener
un momento de liberacion de estrés, recuperacion fisica
y mental y, puedan volver a tener concentracién en sus
actividades educativas. Entre las cosas positivas est3,
por ejemplo, que las lleva a tener un espiritu lider, pues
favorecen el sentimiento de pertenencia a los diferentes
grupos y, conllevan las buenas posturas.



Figura 2

Un momento de esparcimiento

Se obtuvo una excelente participaciéon por parte de los
estudiantes y docentes de los diferentes posgrados, con
quienes se iniciaba a las 6:00 p. m. y se finalizaba a las
8:00 p. m., realizando un recorrido por los diferentes
bloques donde se encontraban los diferentes posgrados.
Se llevaba materiales diferentes para las pausas activas,
lo cual ayudd a dinamizar los procesos que se realiza
en un contexto educativo en el cual los periodos de
concentracidon son extensos.

La implementacién de las pausas activas en los
posgrados esta orientada a concientizar la importancia
de la participacién y los beneficios que estas brindan. Los
resultados de esta experiencia fueron positivos, dado
que los estudiantes y docentes demostraron disposicién
en la implementacion de este tipo de estrategias
lddicas, al ejecutarlas de manera dinamica, permitiendo
su enriquecimiento, generando cambios en la rutina
académica en tiempos cortos, con el fin de mejorar
la actividad fisica regular, como un hdbito saludable y
mental de unos y otros.

Conestosepuede concluir que, elfindelaestrategialidica
de pausas activas que se llevd a cabo en los programas
de posgrados, fue significativa dado que mostrd la
importancia que tiene la atencidn en los procesos de
ensefianza y aprendizaje en los estudiantes, centrandose
en todas las competencias, como el medio para que los
procesos académicos sean trabajados desde diferentes
propuestas, dentro de los diferentes programas de
posgrados, obteniendo una mejor productividad vy
concentracidn en sus actividades.

Esta fue una de las muchas experiencias significativas que
se obtuvo en este semestre, en la cual se pudo convivir
con diferentes personas profesionales, a quienes se

les brindé un momento de nuestro tiempo para poder
despejar la mente y asi, fomentar la concentracién al
realizar la pausa activa, sin importar la que fuera, puesto
que estas resultaron fundamentales para el bienestar de
los trabajadores y estudiantes.

Desde nuestra practica realizada en la Universidad
Mariana, es grato poder realizar las diferentes actividades
para los distintos posgrados, para que ellos se sientan
apoyados al interior de la comunidad franciscana,
realizando las actividades pertinentes.

Figura 3

Momentos de distraccién
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