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1. INTRODUCCIÓN

El programa básico de pausas activas en CARBONES SAN FERNANDO S.A. establece periodos de recuperación que siguen de periodos de tensión de carácter físico y psicológicos generados por el trabajo a personas que frecuentemente realizan  trabajos monótonos y fatigantes; dado a que dichos cambios de actividad constituyen pausas en el trabajo.

Un programa de pausas de activas es  un conjunto de actividades  físicas técnicamente diseñadas para ejercitar  el cuerpo y la mente en periodos cortos de tiempo dentro la jornada  laboral. Activa la circulación, la oxigenación cerebral, la respiración, los músculos y la energía.





































2. JUSTIFICACIÓN

Las causas de los accidentes laborales y de las enfermedades profesionales son muchas; entre ellas podríamos citar algunas como:

· Equivocación en la elección de las personas  indicada   para el desempeño del oficio requerido.
· Falta de entrenamiento  en el puesto de trabajo.
· Ausencia de programas de capacitación.
· Falta de motivación.
· Mal diseño de las herramientas  y puestos de trabajo.
· No suministro de los elementos de protección individual.
· Estrés laboral.
· Monotonía de la tarea

Se podría identificar múltiples causas  y las posibles soluciones de acuerdo al problema pero para combatir el estrés laboral, la fatiga física  y por ende la accidentalidad, se  diseña el programa de pausas activas.






























3. OBJETIVOS

· Prevenir trastornos osteo-musculares causados por los factores de riesgo de carga estática y dinámicas  como las posturas prolongadas y movimientos repetitivos.

· Romper la monotonía laboral, disminuir los niveles de estrés ocupacional y proporcionar la  integración grupal.

· Tomar conciencia de que la salud integral es responsabilidad de cada  individuo.

· Practicar ejercicios para activar la circulación sanguínea contribuyendo a  disminuir  la fatiga física y mental e incrementar  los niveles de  productividad.

· Mejorar la productividad, el rendimiento y las condiciones de trabajo.

· Disminuir las incapacidades por traumas musculo-esqueléticos.

· Disminuir las incapacidades por accidentes de trabajo por ende el ausentismo laboral y los altos costos para la empresa, que esto genera.

· Proporcionar un espacio para evitar la monotonía  de tarea.

· Implementar en nuestra empresa el programa de  pausas activas.

· Evitan la monotonía.

· Promueven el auto-cuidado.

· Permiten relajar los músculos.

· Relajarse mentalmente.

· Ello lleva a  que la tarea se reanude con mejor actitud. 















4. PAUSAS ACTIVAS 

Es una actividad física realizada en un breve espacio de tiempo en una jornada laboral, orientada a que las personas recuperen energías para un desempeño  eficiente de trabajo, a través, de ejercicios que compensen las tareas desempeñadas, revirtiendo de esta manera la fatiga muscular  y el cansancio generado por el trabajo.


4.1 LAS VENTAJAS DE LAS PAUSAS ACTIVAS

· Rompe la rutina  del trabajo y por lo tanto reactiva a la persona, física e intelectualmente  de manera que su estado de alerta mejora y puede estar más atento a los riesgos en su trabajo.
· Relaja los segmentos corporales  mas exigidos en el trabajo y re activarlos subutilizados.
· Afecta positivamente la relación entre los compañeros de trabajo, al participar  en conjunto en una actividad fuera de lo común.
· Previene lesiones osteomusculares especialmente al inicio de la jornada laboral.


4.2 OBJETIVOS

· Crear conciencia respecto a que la salud (auto-cuidado).
· Prevenir desordenes  psicofísicos causados por la fatiga física y mental.
· Evitar la monotonía  durante la jornada laboral

Los ejercicios al realizar en las pausas activas se realiza una o dos veces al día durante el turno de ocho horas laborales con una duración  de 5 y 7 minutos.


4.3  MOVIMIENTOS 

1. Leve el mentón a tocar el pecho, realizando movimientos de la cabeza hacia la derecha e izquierda en forma de péndulo.

2. En  posición inicial realice movimientos  de la cabeza inclinando hacia el lado derecho e izquierdo con el oído a tocar el hombro.

3. Con la espalda  recta piernas separadas y cabeza alineada suba y baje los hombros.

4. Con los brazos extendidos hacia los lados y a altura  de los hombros realice giros hacia delante y atrás.

5. Con espalda recta y brazos extendidos al frente doble los codos hasta tocar los hombros.

6. Asumiendo la postura inicial, realice inclinaciones con el tronco de izquierda a derecha.

7. Doble la rodilla y llévela a tocar el pecho y bájela nuevamente y cambie de pierna.

8. Con espalda recta, brazos estirados  al frente piernas ligeramente separadas doble las rodillas baje y suba lentamente, sin separar los pies del suelo.

9. Con espalda recta párese en punta  de pies y después en talones.

10. Con los brazos extendidos al frente y muñecas empuñadas realice el movimiento lentamente girando los brazos empuñados.

11. Extienda los brazos, hacia el frente empuñe y abra manos.

12. Extienda los brazos, hacia el frente empuñe las manos y realice movimientos hacia arriba y hacia abajo.

13. Con los brazos extendidos  hacia delante manos abiertas y dedos extendidos, separe y una  los dedos.

14. Lleve los pulpejos de los de los dedos a tocar el pulpejo del pulgar. Realícelo en ambas manos.






























5. IMPLEMENTACIÒN

Hay que tener en cuenta:

· La respiración debe ser lo mas profunda y rítmica  posible.
· Relajarse
· Concentrarse en los músculos y articulaciones que va a estirar.
· Sienta el estiramiento.
· No debe existir dolor
· Realice ejercicios de calentamiento, antes del estiramiento.


                   







































5.1 ESTIRAMIENTO

5.1.1 Posición inicial

Póngase de pie, con los pies ligeramente separados y rodillas ligeramente dobladas para proteger la espalda.
                                                 





















5.1.2 Cabeza – cuello

Gire su cabeza a la derecha -como si tratara de mirar  su espalda- y sostenga esa posición por cinco segundos, vuelva la cabeza al centro y cambie hacia el lado contrario. Repita el ejercicio tres veces de cada lado.

Lleve su cabeza hacia el lado derecho, coloque su brazo derecho sobre la cabeza apoyando la mano sobre la oreja izquierda y sostenga esa posición por cinco segundos, vuelva al centro y cambie hacia el lado izquierdo. Repita tres veces hacia cada lado.


[image: 2]

Lleve su cabeza hacia el lado Derecho, coloque su brazo derecho sobre la cabeza apoyando la mano sobre la oreja izquierda y sostenga esa posición por cinco segundos, Vuelva al centro y cambie hacia el lado izquierdo. Repita tres veces hacia cada lado.
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Con ambas manos realizar amasamiento de los músculos posteriores del cuello y de la región superior de la espalda. Realizar por 10 segundos.
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5.1.3 Cuellos Hombros

Pase los brazos por detrás de la espalda, con la mano derecha tome la muñeca izquierda  y tire  suavemente hacia abajo. Incline la cabeza  hacia el hombro derecho. Sostenga por diez segundos. Cambie de lado, realice tres repeticiones.
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5.1.4 [image: 1]Hombros

Lleve el brazo derecho por atrás de la cabeza y toque la espalda con su mano, coloque el brazo izquierdo sobre el codo realizando presión hacia abajo, Cambie hacia el lado opuesto,  Realice 3 repeticiones de cada lado.
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Suba los hombros hacia las orejas, ahora los contrae por diez segundos, distensionelos rápidamente, Repita por tres veces.
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Suba los hombros hacia las orejas, muévelos hacia atrás en círculos. 
Repita el movimiento,  en dirección inversa. Realice tres repeticiones en cada lado.

[image: 9]

Enlace las manos por atrás de la espalda, con los palmas en dirección hacia el interior, tire suavemente hacia arriba. Sostenga  durante diez segundos, Realice tres repeticiones.
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Con los dedos entrelazados tras la cabeza, mantenga los codos estirados hacia el exterior con la parte superior del cuerpo erguida, trate de acercar los omoplatos uno contra el otro. Sostenga durante diez segundos. Repita tres veces.
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5.1.5 Brazos

Sacuda los brazos y manos a los lados del cuerpo durante diez segundos, dejando que los hombros vayan colgando a medida que disminuye la tensión.
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De pie, con los brazos extendidos y los dedos entrelazados,  girar las palmas por encima de la cabeza a la vez que estira los brazos. Sostener por diez segundos y volver a la posición inicial. Repetir tres veces.

[image: 13]
De pie, con los brazos extendidos y las manos entrelazadas, elevarlas hacia el lado derecho a la altura de los hombros, sostener por diez segundos y  cambiar hacia el otro lado. Repetir tres veces.
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Eleve los brazos extendidos a los lados  y toque las palmas de las manos arriba de la cabeza. Vuelva a la posición inicial. Repita tres veces.
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5.1.6 Espalda y Abdomen

De pie, con las rodillas firmes y las manos en la cintura, lleve los hombros hacia atrás y contraiga el abdomen, sostenga por diez segundos y vuelva a la posición inicial. Repita tres veces. 
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De pie, con las piernas firmes, las rodillas separadas y el abdomen contraído, llevar los codos doblados hacia atrás contar hasta diez, estirar los brazos hacia el frente y curvar la espalda, contar hasta diez, volver a la posición inicial  y Repetir tres veces.
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De pie, las piernas ligeramente abiertas y los brazos detrás de la nuca, giramos el torso hacia un lado y luego hacia el otro. Repetir tres veces.
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De pie, con las piernas separadas, y rodillas ligeramente dobladas, lleve la cintura hacia atrás y hacia  adelante, hacia la izquierda y hacia la derecha, alternativamente. Repita tres veces. Ahora realice círculos con la cadera, hacia el lado derecho y hacia el izquierdo, repita tres veces.
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De pie, con las piernas abiertas y los brazos extendidos, inclinarse hacia el costado derecho para tratar de tocar con la mano  el pie derecho, volver a la posición inicial y repetir hacia el otro costado.
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De pie, con los brazos extendidos hacia arriba, las rodillas separadas y ligeramente flexionadas, contraer el abdomen y llevar los brazos por entre las piernas hacia atrás, contar diez segundos y volver a la posición inicial. 
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Con los brazos extendidos, al lado hacia arriba, flexione ligeramente el tronco hacia el lado. Sostenga por diez segundos y vuelva a la posición inicial.
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Coloque el brazo izquierdo delante de la cintura, y lleve el brazo derecho extendido al lado hacia arriba, flexione ligeramente el tronco hacia el lado izquierdo sostenga por diez segundos, vuelva a la posición inicial y cambie de lado.
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5.1.7 Piernas

De pie, con las piernas separadas, y rodillas ligeramente dobladas, comience a bajar hasta donde resista. Repita tres veces.

[image: 24]
De pie, lleve la rodilla derecha al pecho, sostenga por diez segundos con las manos y cambie de pierna Ahora, lleve la pierna derecha hacia atrás sostenida por la mano derecha, tratando de tocar el glúteo derecho, por diez segundos.

[image: 25]

Separe las piernas a una distancia un poco mayor que el ancho de los hombros, flexione la rodilla derecha (aprox. 90º) y apoye todo el peso sobre la pierna flexionada, mantenga la pierna izquierda recta. Sostenga por diez segundos y cambie de lado.

[image: 26]

Flexione la rodilla derecha (aprox. 90º) y extienda la pierna izquierda atrás manteniéndola recta, apoyando todo el peso sobre la pierna flexionada. Sostenga por diez segundos y cambie de lado.
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5.1.8 Pies

Realice balanceo de pies punta - talón. Repita tres veces.
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Camine en puntas de pies. Durante 10 segundos.

[image: 29]

Sin apoyar el pie sobre el piso, realice tres rotaciones de tobillo hacia la izquierda y tres hacia la derecha, con cada pie. 
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Apoyando la punta del pie sobre el piso, realice tres rotaciones de tobillo hacia la izquierda y tres hacia la derecha, con cada pie. 
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5.1.9 Manos

Abra y cierre las manos, llevando el pulgar hacia adentro y flexionando los dedos, repita 3 veces. 
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Realice círculos con las manos,  hacia un lado y luego al otro, Repita 3 veces en cada lado.
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Dirija la mano hacia el lado externo, tratando de llevarla hasta donde alcance. 

[image: 34]

Realice círculos con el dedo pulgar,  hacia un lado y luego hacia el otro. Repita 3 veces en cada lado. 
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Separe los dedos de las manos, y vuélvalos a unir, repita 3 veces. 
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Flexione dedo por dedo, iniciando por el meñique, hasta cerrar el puño. 
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Lleve  el dedo pulgar, a cada uno de los otros  dedos, iniciando por el meñique. 
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Apoye las manos, en las puntas de los dedos haciendo fuerza con estos.
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Juntando las palmas de las manos, al frente a, realizar movimientos hacia abajo, arriba y lateralmente, manteniendo las palmas unidas,   Realiza el estiramiento durante 10 segundos. 
[image: 40]

Con los dedos entrelazados, realizar rotaciones de muñecas, hacia un lado y luego hacia el otro. Repetir tres rotaciones a cada lado.
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5.1.10 Ojos.

Abrir y cerrar los ojos, manteniendo cada posición por dos segundos. Hacerlo durante 10 segundos. 
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Acerque el dedo índice hacia su nariz y aléjelo, siguiéndolo con sus ojos.

[image: 43]
Cubra sus ojos con sus manos sin hacer presión y teniendo abiertos sus ojos gírelos en todas las direcciones.
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6. CONCLUSIÓN


Este proyecto se elaboró para que la empresa CARBONES SAN FERNANDO S.A. implemente la cultura de pausas activas con el fin que cada operario le regale 10 minutos a su cuerpo  y utilice este medio  para hacer ejercicios  o tener una guía y así evitar el incremento en la accidentalidad de origen musculo esquelético o enfermedades a futuro.

Este material se encarga de ofrecer una técnica práctica de incorporar buenos hábitos dentro de CARBONES SAN FERNANDO S.A. y minimizar los niveles de estrés y ansiedad dentro del entorno para aumentar el desempeño laboral.
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