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Gran parte del trabajo académico v
administrativo se realiza frente a
una pantalla durante horas continuas

Esta rutina favorece el sedentarismo, que desencadena
problemas de salud. Ante este panorama, proponemos las pausas activas.
Son descansos breves de 5 a 10
minutos en donde pueden practicarse ejercicios como
estiramientos, movilidad articular y respiracién consciente sin necesidad
de equipo adicional, y desde el mismo lugar de trabajo.
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Calendario semanal de pausas activas
A continuacidn, te compartimos un calendario semanal con ejemplos
| N de pausas activas que puedes adaptar a tu rutina diaria.
-
Dia. Ejercicio Duracion Como realizarlo Beneficio principal
Lunes Estiramiento de cuello 5 min Inclina la cabeza suavemente hacia los Reduce la tensidn cervical
lados y adelante-atrds. Repite 10 veces.
Martes Movilidad de muiiecas y 7 min Rota mufiecas y hombros en circulos, luego Mejora la circulacién y
brazos estira los brazos al frente y hacia arriba. reduce fatiga
Miércoles Respiracién profunda + 10 min Inhala profundamente, mantén 5 seg, Disminuye el estrés y
estiramiento lumbar exhala lento. Luego, inclinate hacia adelante. relaja la espalda
Jueves Caminata activa o subida 5-8 min Camina a paso rapido en el lugar o sube y Activa el sistema
de escaleras baja escaleras durante 5-8 minutos. cardiovascular
VIEGIES Estiramientos de piernas y 6 min Sentado, eleva y estira una pierna a la vez. Mejora la circulacién y
postura Luego, pdrate y alinea la postura. reduce fatiga
. J
jActivate por tu bienestar! ° Aprende mas aqui: Video Pausas Activas en el Trabajo - Gufa Rapida
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https://www.youtube.com/watch?v=2FJqywF8qD8

