Cartilla

desalud
docente

Pausas
activas

para mejorar
la salud docente




¢SABIAS QUE...2

7 de cada 10 docentes en el Perti permanecen de pie siempre 0
casi siempre durante clase.

Esta cifra aumenta en 0
los docentes de inicial a 0

de los docentes en dreas urbanas
reportan que permanecen de pie
la mayor parte del tiempo
durante su jornada laboral.

¢QUE SON LAS
PAUSAS ACTIVAS?

Las pausas activas son breves

momentos durante la jornada

laboral que sirven para

recuperar energia, en los que desarrollas habitos que contribuyen a
tu buena salud. Mediante las actividades y ejercicios que se te
proponen, podrds reducir la fatiga laboral, los dolores en los
musculos, huesos y articulaciones, asi como el estrés laboral.



MICROPAUSAS

RUTINAS DE EJERCICIOS De 2 a 3 minutos después de actividades

prolongadas de mds de 45 minutos,

@ De 10 a 15 minutos al dia. como escribir, permanecer de pie o

S— estar sentado. Estos ejercicios también
los puedes realizar con tus alumnos.

@ MANOS

-1-
Cierra tus manos lentamente formando
pufos durante unos 5 sequndos. Luego,
lentamente dbrelas y mantén tus dedos
extendidos otros 5 sequndos. Repite esta
accion al menos 3 veces en cada pausa.

-2-
Extiende tus brazos y estira tus manos con
las palmas hacia abajo y lentamente
mueve tus mufiecas, elevando tus manos
hasta que formen un dngulo de 90 grados
con los brazos. Lueqo, lentamente baja tus
manos y dedos a la posicion inicial. Repite
este movimiento al menos 3 veces en cada
pausa.




-1-
Rota tu cabeza lentamente hacia un lado manteniéndola
10 sequndos, luego retorna a la posicion original y
contintia hacia el otro lado otros 10 sequndos. Repite
estos movimientos al menos 3 veces hacia cada lado.

Mueve tus hombros en circulo, primero hacia adelante y

luego hacia atrds. Repite este movimiento al menos 3
veces hacia cada direccion.

Eleva los hombros hacia tu cabeza, mantenlos en esa

posicion por 3 segundos y luego reldjalos. Repite este
movimiento al menos 3 veces.

Estando de pie, con las manos en las caderas y los pies
separados, empuja tus caderas ligeramente hacia

adelante, mientras inclinas tus hombros hacia atras.
Mantén la posicion entre 5 y 10 sequndos.

Mientras estds sentado, cruza una pierna sobre la otra y
gira el hombro opuesto hacia la pierna cruzada. Repite el

mismo movimiento con la otra pierna y el otro hombro.
Realiza este ejercicio al menos una vez por cada lado.
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