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MINISTERIO DEL AMBIENTE, AGUA Y TRANSICION ECOLOGICA

INSTRUCTIVO DE PAUSAS ACTIVAS

1. INTRODUCCION

El programa de pausas activas tiene la finalidad de crear conciencia en los servidores del Ministerio del
Ambiente, Agua y Transiciéon Ecoldgica sobre la importancia de tener buenos habitos saludables
dentro de la jornada laboral y la vida personal buscando promover habitos preventivos de tal manera
gue podamos evitar la adquisicion de enfermedades profesionales, ausentismo laboral y las
incapacidades generadas por las mismas a futuro.

Las pausas activas son sesiones de actividad fisica desarrolladas en el entorno laboral, con una
duraciéon continua mdximo de 5 de minutos que incluyen actividades fisicas, cardiovascular,
fortalecimiento muscular y mejoramiento de la flexibilidad buscando reducir los problemas de riesgo
cardiovascular cerebrovascular y las lesiones musculares.

Adicionalmente, las sesiones de pausas activas promueven la actividad fisica como habito de vida
saludable actuando de manera preventiva en los servidores.

Ante esta situacion, el Ministerio del Ambiente Agua y Transicidn Ecoldgica a través de la Direccion de
Administracion del Talento Humano/Gestién de Seguridad y Salud Ocupacional pretende generar
habitos que mejoren el ambiente laboral y de esta manera se eleven los niveles de productividad
dentro de la Institucion, favoreciendo al control de stress, el trabajo en equipo y mediante este tipo de
actividad se pueda facilitar la comunicacién que mejore la relacién laboral.

El instructivo del programa de pausas activas en las diferentes areas de trabajo surge como una
necesidad frente a la aparicién de diferentes problemas osteomusculares y articulares ocasionadas
por el trabajo, posturas inadecuadas, agotamiento visual, contaminacién auditiva, alteraciones a nivel
vascular, etc.

2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GENERAL
e Implementar el Programa de pausas activas a ser ejecutadas por los servidores del MAATE
para la prevencidn de enfermedades profesionales.

2.2 OBJETIVO ESPECIFICO
e Promover conciencia en los servidores del MAATE sobre los beneficios de las Pausas Activas.
e Fomentar ejercicios para activar la circulacidon sanguinea, disminuyendo la fatiga fisica y
mental para incrementar los niveles de productividad.

3. ALCANCE

El presente instructivo es de aplicacién para todos los servidores del MAATE a nivel nacional.
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INSTRUCTIVO DE PAUSAS ACTIVAS

4. MARCO LEGAL

Acuerdo Ministerial 00049-2022
Acuerdo No. 1404
C.D. 2393

5. DESARROLLO

La realizacion de pausas activas dentro del MAATE consiste en la utilizacién de variadas técnicas las

cuales conforman una serie de sesiones continuas de actividad fisica con una duracién maxima de 5

minutos, que incluyen ejercicios de adaptacién fisica cardiovascular, fortalecimiento muscular y

mejoramiento de la flexibilidad, buscando compensar la fatiga general asociado al desempefio laboral.

La inactividad fisica en los usuarios del MAATE incrementa significativamente la probabilidad de sufrir

enfermedades crénicas no transmisibles, que es generada en gran parte por el sedentarismo laboral,

debido a la falta de actividad fisica y de las tareas repetitivas en el trabajo.

Las ventajas y beneficios de estas practicas son multiples, inmediatas y de largo plazo, porque

promueven y disminuyen los problemas en las actividades laborales o areas de trabajo dentro de la

Institucidn generando asi los siguientes beneficios.

Rompen la rutina de trabajo

Reactiva la energia de las personas, por lo que su estado de animo y de alerta mejora
notablemente.

Afecta positivamente la relacidon con los compafieros de trabajo por tratarse de ejercicios
grupales, actividades extraordinarias y recreativas.

Previene lesiones fisicas (osteomusculares) y mentales (estrés o nervios).

Relaja los miembros corporales mas exigidos en el trabajo y reactiva los menos utilizados.
Genera conciencia de la salud fisica y mental, entre los servidores y sus jefes.

Rompe con la rutina y motiva a su ejecucion.

Previene afecciones fisicas y mentales por exceso de exposicidn a la pantalla, o en general, por
excesiva ejecucion de una misma labor.

Las enfermedades mdas comunes en oficinas y dreas de trabajo son:

e Enfermedades Osteomusculares Enfermedades del aparato respiratorio.
e Lesiones en el tunel del carpo.
o Alteraciones oculares.
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MINISTERIO DEL AMBIENTE, AGUA Y TRANSICION ECOLOGICA

INSTRUCTIVO DE PAUSAS ACTIVAS

Tipos de pausas activas.

Las pausas activas son una de las principales herramientas de la seguridad y salud en el trabajo para lo
cual se clasifica en las siguientes actividades.

1. Pausas activas fisicas

El principio basico de la carga activa consiste en crear un equilibrio apropiado entre las actividades
laborales y la capacidad del trabajador para reducir el incremento de problemas osteomusculares
obteniendo los siguientes beneficios.

e Mejora la postura o higiene postural.

e Libera estrés articular y muscular

e Favorece a la circulaciéon

e Promueve la integracién social

e Disminuye riesgo de enfermedad profesional aplicando las técnicas del instructivo institucional.

2. Pausas activas mentales

La carga mental se traduce en un trabajo intelectual, esto implica que el cerebro reciba unos estimulos
a los que debe dar respuesta. En este sentido se recomienda realizar periodos de descanso en el
trabajo tras periodos de trabajo cortos.

Los descansos deben compensar las necesidades fisicas mentales y conllevan los siguientes beneficios.
e Disminuyen el estrés y la fatiga mental.
e Fortalecen los sistemas inmunoldgico y nervioso.
e Retrasar el deterioro de nuestras capacidades cognitivas debido a la edad.
e Reduce los sintomas y mejora la calidad de vida de personas con diferentes trastornos vy
enfermedades, como Parkinson, depresién, insomnio, dislexia, DATH.

3. Pausas activas en productividad.

Las afectaciones provocadas en la salud de los trabajadores conllevan a cabios negativos en el
desempenio laboral, se ha evaluado diversas estrategias de prevencion para su intervencion, control el
cual disminuya el nivel de enfermedades laborales, los ausentismos y exista un alto desempefio
laboral ya que al realizar las pausas activas no requiere parar la actividad dentro de la institucién.

e Se debe tomar unos minutos cada dos horas para que el trabajador realice actividades como
caminar, estirar o algunos ejercicios indicados en el instructivo institucional

e Seincrementa la motivacion y productividad de los servidores.

e Las pausas activas pueden aumentar hasta un 25% el rendimiento laboral.
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4. Pausas activas y sedentarismo

Las servidores que pasan mdas tiempo sentadas tienen, aproximadamente, el doble de riesgo de
desarrollar enfermedades metabdlicas como diabetes tipo 2, Hipertensidon arterial y algunas
enfermedades cardiovasculares el ejercicio no sélo nos ayudard a mejorar el estilo de vida si no, que al
final se podra prevenir enfermedades que pueden impedir realizar sus actividades laborales para lo
cual se debera aplicar el instructivo de pausas activas de la institucion.

Responsabilidad de los lideres de las de pausas activas.

1

e Los encargados a realizar las pausas activas serdn los brigadistas o a su defecto el servidor
que el Director delegue como responsable.

e las pausas activas deberdn realizarse cada dia por 5 minutos previo autorizacién del
Director.

e Aplicar el Instructivo de pausas activas por cada direccidén y area de trabajo.

e Coordinar las pausas activas en cada area.

e Variar las técnicas de pausas activas.

e Mantener el entusiasmo, la persistencia y el compromiso para liderar las pausas activas
e Motivar la realizacién de pausas activas a los trabajadores y personal con discapacidad.

e Llevar el registro del personal que participa en las pausas.

Disposiciones Especificas

e Cumplir con lo que estipula la normativa legal vigente Acuerdo Ministerial 00049-2022.
e Implementar las técnicas de pausas activas en cada area de trabajo

e Tener respaldo fisico de las actividades realizadas.
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Anexos

Anexo 1 Guia de Pausas Activas
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