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1. Infroduccidn

El Programa de Pausas Activas se configura como una estrategia
fundamental dentro de las acciones de promociéon de la salud y prevencion
de los riesgos asociados a factores ergondmicos y psicosociales en el
enforno laboral. Su implementacion responde no solo al compromiso
institucional con la mejora continua del Sistema de Gestion de Seguridad y
Salud en el Trabagjo (SG-SST), sino también al cumplimiento de los
lineamientos establecidos en la Resolucion 1843 de 2025 del Ministerio del
Trabagjo, la cual exige la incorporacion de actividades preventivas
orientadas al mantenimiento de la salud fisica y mental de la poblacion
trabajadora.

Asimismo, el Programa de Pausas Activas se fundamenta en la necesidad
de desarrollar una cultura organizacional preventiva, en la cual los
trabajadores comprendan la relevancia de realizar estas actividades de
manera constante, responsable y alineada a los riesgos especificos
asociados a su rol. Su enfoque inclusivo garantiza que todas las personas —
independientemente de su tipo de contratacion, condicidon de salud,
caracteristicas culturales o particularidades ocupacionales— puedan
participar y beneficiarse de estas intervenciones.

La aplicacion sistemdtica de las pausas activas contribuye a optimizar la
capacidad de concentracion, mejorar el clima laboral, fortalecer factores
protectores psicosociales, y promover estilos de vida saludable que
impactan positivamente no solo el desempeno individual, sino fambién la
productividad y el bienestar colectivo de la organizacion. En este sentido, el
programa se constituye en una herramienta esencial para el fortalecimiento
de la gestion preventiva, evidenciando el compromiso institucional con la
preservacion de la salud laboral y el cumplimiento normativo.

2. Objetivo

Implementar y ejecutar pausas activas durante la jornada laboral, con una
frecuencia minima de dos sesiones diarias de 10 minutos cada una, con el
fin de reducir la presencia de sinftomas musculoesqueléticos asociados a
posturas prolongadas y movimientos repetitivos, y disminuir 1os niveles de
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estrés percibid, fortaleciendo la concentracion, el bienestar infegral y la
capacidad funcional de los funcionarios y contratistas de la ETITC.

3. Alcance

El Programa de Pausas Activas aplica a todos los funcionarios y contratistas
de la Escuela Tecnologica Instituto Técnico Central (ETITC),
independientemente de su modalidad de vinculacion, fipo de jornada, nivel
jerdrquico o drea de desempeno, incluyendo personal administrativo,
directivo, docente y operativo.

El programa se desarrollard en todas las sedes y espacios laborales donde
se ejecuten actividades institucionales, tanto presenciales como, cuando
aplique, en modalidad remota o hibrida, garantizando condiciones de
accesibilidad e inclusion para personas con condiciones de salud
particulares o restricciones médicas.

4. Pausas Activas

Son breves descansos que se realizan durante la jornada laboral para
recuperar energia, mejorar el desempeno y aumentar la eficiencia en el
trabajo. Estas sesiones consisten en rutinas cortas de ejercicios, con una
duracion maxima de 10 a 15 minutos, disenadas para compensar las tareas
desempenadas, reducir la fatiga muscular y prevenir el estrés.

4.1. Beneficios de las pausas activas en el trabajo
Las pausas activas constituyen una estrategia de promocién de la salud
orientada a la prevencioén de riesgos ergondmicos y psicosociales derivados
de la exposicion prolongada a posturas estaticas, movimientos repetitivos,
cargas fisicas y demandas mentales propias de la jornada laboral.

Entre sus principales beneficios se destacan:

e Disminucion de la fatiga fisica y mental.

| CLASIF. DE CONFIDENCIALIDAD | IPR|CLASIF. DE INTEGRIDAD | A | CLASIF. DE DISPONIBILIDAD | 1 |

Documento controlado por el Sistema de Gestion de la Calidad Asegulrese que corresponde a la Ultima versién consultando el micrositio de calidad de la Escuela
Tecnolégica Instituto Técnico Central (ETITC)




Escuela Tecnoldgica

Instituto Técnico Central
Establecimiento Publico de Educacion Superior

PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS

CODIGO: GSI-SST-PR-002
VERSION: 1
VIGENCIA: 30/03/2026

PAGINA: 5 DE 12

e Reduccion de la tension muscular y prevencion de desoérdenes

musculoesqueléticos.

e Mejora de la movilidad articular y la circulacion sanguinea.

e Incremento de la concentracion y el nivel de alerta.

e Confribucion al bienestar general y al fortalecimiento de hdbitos

saludables.

e Impacto positivo en el clima organizacional y en la productividad

laboral.

Disminuye el estrés y la sensacion
de cansancio visual

osteomusculares

Prevencion de lesiones

Ayuda en la relacion
interpersonal y trabajo en equipo

<, --‘(I._
la e

concentracion

Mejoran la capacidad de

4.2. Implementacion de las pausas activas

La realizacion de las pausas activas es responsabilidad directa de cada
funcionario y confratista que ejerza labores en la Escuela Tecnoldgica
Instituto Técnico Central, como parte de su compromiso con el autocuidado
y con el cumplimiento de las disposiciones del Sistema de Gestion de
Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST). En este sentido, cada persona
deberd gestionar y ejecutar diariamente sus pausas activas, de acuerdo
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con las recomendaciones institucionales y las caracteristicas de su actividad
laboral.

De manera complementaria, la institucidon programard pausas activas
guiadas en diferentes momentos del mes, con el fin de reforzar la cultura de
prevencion, promover la participacion colectiva y orientar técnicamente su
adecuada ejecucion. Estas actividades tendrdn un cardcter formativo y de
acompanamiento, sin que ello sustituya la responsabilidad individual de
realizar las pausas activas de forma autdbnoma y periddica.

Cada drea o dependencia designard uno o varios lideres encargados de
promover y coordinar la ejecucion de las pausas activas guiadas,
fomentando la participacion y el frabajo colaborativo. El liderazgo serd
definido internamente por cada drea y podrd ser rotativo, con el propdsito
de fortalecer la corresponsabilidad y el compromiso colectivo.

Mediante esta estrategia, la ETITC fortalece las acciones de promocion vy
prevencion en el entorno laboral, en concordancia con la normativa
vigente aplicable en materia de Seguridad y Salud en el Trabajo.

4.3. Tipos de pausas activas

Las pausas activas pueden clasificarse segun su objetivo y el tipo de
actividad que se desarrolla, permitiendo atender de manera integral los
riesgos ergondomicos, fisicos, mentales y visuales presentes en el entorno
laboral.

4.3.1. Pausas de movilidad articular

Corresponden a ejercicios suaves y controlados que buscan mantener o
mejorar el rango de movimiento de las articulaciones (hombros, codos,
munecas, cuello, caderas, rodillas y tobillos). Las articulaciones permiten la
conexion funcional entre los diferentes segmentos corporales, por lo que su
adecuada movilidad favorece el desempeno fisico y previene rigidez vy
lesiones.
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El objetivo de las pausas de movilidad articular es reducir la rigidez en las
articulaciones, estimular la circulacion sanguinea y prevenir la aparicion de
desordenes musculoesqueléticos asociados a la actividad laboral. Para ello,
se pueden redlizar ejercicios como rotaciones suaves de cuello y hombros,
flexion y extension de munecas, movimientos controlados de cadera y
rodillas, asi como la elevacion alternada de talones y puntas de los pies,
favoreciendo asi la activacion y el adecuado funcionamiento del sistema
osteomuscular, como se observa en la imagen 1.

10 a 20 segundos
2 veces

10 segundos 10220 3 a5 sequndos 10 a 12 segundos
cada lado segundos 3 veces cada brazo

10 segundos 10 sequndos

@ 8210 sequridos 8a 10 segundos 10a 15 sequndos Sacude las manos

cada lado cada fado 2 veces 84 10 segundos

Imagen 1.

4.3.2. Pausas ritmicas o activas con musica

Son actividades dindmicas realizadas con acompanamiento musical,
palmas o movimientos coordinados, que permiten activar el cuerpo de
manera ludica y motivacional.

El objetivo de las pausas ritmicas es incrementar el nivel de energia de los
colaboradores, favorecer la integracion entre las diferentes dreas de frabajo
y mejorar el estado de animo y el clima laboral. Estas pueden desarrollarse
mediante secuencias cortas de baile, como salsa, merengue o cumbiaq,
gjercicios de coordinacion de movimientos al ritmo de la musica vy
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actividades grupales que incluyan desplazamientos cortos, promoviendo asi
la activacion fisica y la participacion colectiva, como se observa en la

imagen 1.

4.3.3. Pausas de respiracion y relajacion

Incluyen ejercicios de respiracion consciente y técnicas bdsicas de
relajacion que permiten oxigenar el organismo y disminuir la tension mental.

El objetivo de las pausas de respiracion y relajacion es reducir el estrés y la
ansiedad, mejorar la concentracion y favorecer la regulacion emocional
durante la jornada laboral. Estas pueden readlizarse mediante ejercicios de
respiracion diafragmdtica profunda, técnicas de inspiracion en cuatro
tiempos con exhalacidén controlada y breves prdcticas de atencidn plena
(mindfulness), que conftribuyen ala oxigenacion del organismo y al equilibrio
mental, como se observa en la imagen 3.
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Imagen 3.
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4.3.4. Pausas cognitivas o gimnasia cerebral

También conocidas como pausas de activacion mental, estan orientadas a
estimular ambos hemisferios cerebrales mediante actividades que
favorecen la memoria, la coordinaciéon y la concentracion.

El objetivo de las pausas cognitivas o de gimnasia cerebral es fortalecer los
procesos cognitivos, mejorar la atencion y el enfoque, asi como disminuir la
fatiga mental generada por las actividades laborales. Estas pueden
desarrollarse mediante actividades como la resolucion de figuras
geométricas y laberintos, adivinanzas y crucigramas, el armado de
rompecabezas y ejercicios de marcha cruzada que impliquen la
coordinacion entre brazo y pierna contraria, favoreciendo la activacion
integral de ambos hemisferios cerebrales, como se observa en la imagen 4.

)

Imagen 4.

4.3.5. Pausas de estiramiento muscular

Consisten en ejercicios de elongacion controlada dirigidos a los principales
grupos musculares (cuello, espalda, brazos y piernas), con el fin de liberar
tension acumulada durante la jornada laboral.

El objetivo de las pausas de estiramiento muscular es disminuir 1a tension
acumulada durante la jornada laboral, mejorar la flexibilidad y prevenir
confracturas y sobrecargas en los diferentes grupos musculares. Su
aplicacion puede desarrollarse en distinftos momentos: un inicio de
estiramientos con movimientos suaves que activen la circulacion y preparen
musculos y articulaciones; un estiramiento intermedio o dindmico, que
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incorpore movimientos mds amplios o combinados con actividades ritmicas;
y un estiramiento final, mediante ejercicios lentos y sostenidos que
favorezcan la relajacion muscular y la recuperacion fisica, como se observa
en laimagen 5.

BBl

4.3.6. Pausas visuales

Son descansos breves orientados a reducir la fatiga ocular derivada del uso
prolongado de pantallas y la exposicion continua a dispositivos electronicos.

El objetfivo de las pausas visuales es disminuir la tension ocular, prevenir el
sindrome de ojo seco y reducir los dolores de cabeza asociados a la fatiga
visual derivada del uso prolongado de pantallas. Para su adecuada
aplicacion, se recomienda implementar la regla 20-20-20 (cada 20 minutos,
dirigir la mirada a un punto ubicado aproximadamente a 6 metros durante
20 segundos), parpadear de manera consciente y frecuente, y realizar
movimientos oculares suaves en diferentes direcciones, favoreciendo asi el
descanso y la recuperacion visual, como se observa en la imagen é.

CLASIF. DE CONFIDENCIALIDAD | IPR|CLASIF. DE INTEGRIDAD ‘ A ‘ CLASIF. DE DISPONIBILIDAD ‘ 1 ‘

Documento controlado por el Sistema de Gestion de la Calidad Asegulrese que corresponde a la Ultima versién consultando el micrositio de calidad de la Escuela
Tecnolégica Instituto Técnico Central (ETITC)




CODIGO: GSI-SST-PR-002

VERSION: 1

PR Pt PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS
bV\'f\“f\{ VIGENCIA: 30/03/2026
Escuela Tecnoldgica
Instituto Técnico Central PAGINA: 11 DE 12

Establecimiento Publico de Educacion Superior

EJERCICIOS DE
MOVILIDAD

|. 0JOS ; 9 9
- e | _ o~

® [abeza wmonl tode ol tempy
* (o de arvba haca abejo. repaiends 10 veces (Figura A)

» Parpades 0 cerre les ojos un moments y continle movendo
ks ope de derecha # imquorda ropitiondo 1 wess
= Parpedes o cerre ks gos un moments (Hgera B)
- _~ o BN — ~

Imagen 6.

Figara B

CONTROL DE CAMBIOS

FECHA VERSION ‘ CAMBIOS

La creacion del Programa de Pausas
Activas se justifica en el marco de la
Resolucion 1843 de 2025, la cual establece
lineamientos orientados a la promociéon de
la salud y la prevencidn de riesgos
asociados a factores ergondmicos,
biomecdnicos y psicosociales en el entorno
laboral.  En  cumplimiento de esta
disposicion normativa y en coherencia con
el Sistema de Gestidon de Seguridad y Salud
en el Trabagjo (SG-SST), la Escuela
Tecnoldgica Instituto  Técnico Central
implementa este programa como una
estrategia estructurada para disminuir la
exposiciobn a  posturas  prolongadas,
movimientos repetitivos y carga mental.
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