PAUSAS ACTIVAS Las pausas activas laborales son breves intervalos de tiempo dedicados a actividades

fisicas y mentales disefiadas para romper la monotonia del trabajo sedentario y reducir el

estres.

Descripciondel Servicio

Las paL

sas activas pueden adoptar una variedad de formas, desde estiramientos simples

hasta ejercicios derespiracion, yoga de escritorio, o incluso breves juegos con objetivos

especifi

cos atingentes ala pausa. Lo importante es que estas actividades estén disenadas

para movilizar el cuerpoy la mente, brindando una pausarejuvenecedora que revitalice a

los trabajadoresy los prepare paravo

Objetivosy beneficios

Mejorar la salud fisica:

Ayudan areducir elriesgo de
problemas de salud relacionados con
el sedentarismo, como enfermedades
cardiovasculares, obesidad y dolores
musculares.

Reducir el estres:

Proporcionan una oportunidad
para desconectarse mentalmente
del trabajo, reduciendo los
niveles de estrésy promoviendo
una mayor claridad mental y
enfoque.

Fomentar el trabajo en equipo:

Participar en pausas activas juntos,
fomenta unsentido decomunidad e
interaccion entre los trabajadores,
fortaleciendo los lazosy mejorando
el animo dentro del equipo.

ver al trabajo con energia renovada.

Aumentar la productividad:

Contrariamente ala creencia popular,
tomarse un breve descanso durantela
jornada laboral nodisminuye la
productividad; de hecho, puede
aumentarla. Las pausas activas
ayudan a mantener la concentraciony
la energia durantetodo el dia, lo que
setraduce en un mejor desempeno
laboral.

Reducir el ausentismo vy la
rotacion de personal:

Al mejorar lasaludy el bienestar
delos trabajadores, |as pausas
activas pueden ayudar a reducir el
ausentismo por enfermedady
aumentar la retencion del
personal,loqueasuvezreduce
los costos asociados con la
contrataciény capacitacion de
nuevos ingresos.
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