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PAUSAS ACTIVAS

Las pausas activas son una serie de actividades y 
acciones que les permiten a diferentes partes del 
cuerpo un cambio en su rutina habitual. 

Debemos descartarlas como interrupciones laborales y 
por el contrario verlas como períodos de recuperación 
que se hacen durante la jornada de trabajo; para 
recuperar la energía, disminuir el estrés y mejorar el 
desempeño y eficiencia en las labores1

Está comprobado que la inactividad física aumenta 
el número de incapacidades, no sólo en cuanto a 
su frecuencia sino también en cuanto a su duración; 
alterando la dinámica para el trabajador y la empresa2 

Si usted acostumbra a hacer ejercicio diariamente, evita 
el uso constante del elevador o se traslada caminando 
de un edificio a otro; no son herramientas suficientes 
para evitar una lesión o descartar el sedentarismo. 

Estos recesos conocidos también como gimnasia 
laboral, son algunas alternativas que se deben promover 
a nivel institucional, para prevenir a largo plazo lesiones 
originadas por la exposición a riesgo biomecánico.

Los programas de pausas activas, 
incluyen una rutina de 10 a 15 minutos diarios y por lo 
general incorpora cambios en la postura, ejercicios de 
estiramiento y respiración, para activar la circulación 
sanguínea y la energía corporal; 
previniendo problemas causados por la fatiga física 
y mental.  A su vez, favorece el funcionamiento 
cerebral y con ello incrementa la productividad; no 
obstante lo anterior, es deseable añadir actividades 
que involucren interacción entre compañeros, para 
mejoran el clima laboral y las relaciones dentro de 
la institución3 

A pesar de las estrategias que se han empleado 
para lograr estilos de vida saludable, debemos 
concientizarnos de que la higiene postural en el 
puesto de trabajo asociada a estos ejercicios deben 
ser parte de nuestro diario vivir. 
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Sobran razones para iniciar en cada departamento, 
protocolos de pausas activas. Rompa la rutina y dedique 
10 minutos a su bienestar. Intente programar dentro de 
su jornada laboral las pausas activas; siempre habrá una 
excusa sino lo hace parte de su cotidianidad. 
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