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	Nota: este documento tiene validez hasta que esté firmado por los responsables.


1. OBJETIVO:

1.1 Prevenir la posible ocurrencia de lesiones osteomusculares.

1.2 Brindar un espacio para evitar la monotonía laboral

1.3 Mejorar el rendimiento y productividad del trabajador por medio de una adecuada oxigenación a nuestros tejidos a través de las pausas activas.
1.4 Estandarizar la realización de las pausas activas tanto en Nicaragua.
2. DEFINICIONES:
2.1 Pausas activas: Son pequeños lapsos de tiempos programados de interrupción de la jornada laboral para realizar diferentes técnicas y ejercicios con el fin de prevenir trastornos osteomusculares, reducir la fatiga laboral y el estrés. 
3. PORQUE DEBEMOS REALIZAR LAS PAUSAS ACTIVAS:
Al realizar una labor sedentaria (Administrativa), los músculos permanecen de forma estática, lo que genera la acumulación de desechos tóxicos responsables de la fatiga, concentrándose el cansancio principalmente en el cuello, hombro y región lumbar.
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Aunque también se puede presentar en las piernas debido a la disminución del retorno venoso provocando calambre y dolor en las piernas.
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Por la naturaleza del trabajo el personal que labora en proyectos tiende a acumular ácido láctico en cualquier parte del cuerpo producto de la actividad física que realiza lo que puede conllevarlo a la aparición de una fatiga.
4. BENEFICIOS DE REALIZAR LAS PAUSAS ACTIVAS:
4.1 Disminuye la tensión muscular.
4.2 Disminuye el estrés laboral.

4.3 Mejora la postura.

4.4 Mejora la circulación.

4.5 Previene la ocurrencia o aparición de lesiones osteomusculares.
4.6 Mejora la relación laboral.

4.7 Entre otras.
5. COMO REALIZAREMOS LAS PAUSAS ACTIVAS.
5.1 Para la realización de las pausas activas se dejará un video ilustrativo en la plataforma del Dropbox que sirva de guía para su realización la cual contiene 7 tipos de ejercicios: 
5.1.1. Para activar los miembros inferiores.

5.1.2. Para estirar los músculos de cadera y espalda

5.1.3. Para calentamiento articular de hombro y estiramiento de músculos de la espalda.

5.1.4. Para calentamiento articular.

5.1.5. Para estiramiento de las manos.

5.1.6. Para estiramiento de cuello.

5.1.7. Ejercicio de coordinación.
5.2. Para empezar la realización de las pausas activas se dividirán en 2 tipos de grupos: Administrativo y de proyecto (Entendiéndose por proyecto a todo el personal que labora en plataforma y campamento).
5.2.1. Grupo 1: Grupo administrativo (Personal de oficina):
5.2.1.1 Las pausas activas se iniciarán antes de realizar la jornada laboral y luego cada 2 horas, para lo cual informática dejará programado en las computadoras para enviar un recordatorio cada 2 horas a cada usuario de que debe de levantarse para realizar las pausas activas.
5.2.1. 2 Los ejercicios de pausas activas son de carácter obligatorio.
5.2.1.3. Los ejercicios a realizar son los siguientes de acuerdo al video o según lo estime el expositor:

I. Para activar los miembros inferiores

· Ponerse de pies con la espalda y cabeza recta.
· Separar las piernas al ancho de los hombros.
· Colocar ambas manos en la cintura.
· E iniciamos el ejercicio así: Levantar ambos talones y apoyarse en las puntas de los pies por 5 segundo.
· Luego levantamos la punta de los pies para apoyarnos en los talones por 5 segundos.
· Los puntos 4 y 5 se repetirán 5 veces.
II. Para estirar los músculos de la cadera y espalda

· Ponerse de pies con la espalda y cabeza recta.
· Separar las piernas al ancho de los hombros.
· Colocar ambas manos en la cintura.
· E iniciamos el ejercicio así: Girar la cadera en círculos primero hacia el lado derecho por 5     veces.

· Luego girar la cadera en círculos primero hacia el lado izquierdo por 5 veces.

III.
Para calentamiento articular de hombro y estiramiento de músculos de la espalda

· Ponerse de pies con la espalda y cabeza recta.
· Separar las piernas al ancho de los hombros.
· Colocar ambas manos entre la parte lateral y anterior de las piernas.

· E iniciamos el ejercicio así: Sin separar las manos de las piernas hacemos círculos con los hombros hacia adelante 5 veces y luego hacia atrás 5 veces más.
IV.
Para calentamiento articular 

· Ponerse de pies con la espalda y cabeza recta.
· Separar las piernas al ancho de los hombros.
· Llevar las manos a los hombros.
· E iniciamos el ejercicio así: estirar los brazos hacia arriba hasta que estén totalmente recto y después regresar las manos hacia los hombros. Esta rutina debe hacerse 5 veces así.

V.
Para estiramiento de las manos

· Ponerse de pies con la espalda y cabeza recta.


· Separar las piernas al ancho de los hombros.
· poner los brazos hacia adelante a 90 grados con respecto al cuerpo.

· Luego llevamos las manos hacia abajo haciendo puños, los brazos deben seguir a 90 grados.

· E iniciamos el ejercicio así: flexionar los puños hacia arriba y hacia abajo y lo repetimos 5 veces.

VI Para estiramiento de cuello

· Ponerse de pies con la espalda y cabeza recta.
· Separar las piernas al ancho de los hombros.
· Colocar las manos sobre las piernas.
· E iniciamos el ejercicio así: Girar la cabeza hacia el lado derecho y mantenerla por 3 segundos en esa posición.
· Luego girar la cabeza hacia el lado izquierdo y mantenerla por 3 segundos en esa posición

· Luego inclinar la cabeza hacia el lado derecho para tocar el oído con el hombro derecho y mantenerlo por 3 segundos.

· Luego inclinar la cabeza hacia el lado izquierdo para tocar el oído con el hombro izquierdo y mantenerlo por 3 segundos.

· Luego llevar la cabeza hacia abajo para tocar el pecho con el mentón y mantenerlo por 3 segundos.
· Luego levantamos la cabeza a posición inicial y terminamos el ejercicio.

VII Ejercicio de coordinación.

· Ponerse de pies con la espalda y cabeza recta.


· Separar las piernas al ancho de los hombros.
· Colocar las manos sobre las piernas.

· E iniciamos el ejercicio así: Subir los brazos inclinados al lado derecho damos una palmada, levantamos la pierna izquierda haciendo un ángulo en la rodilla y damos una palmada debajo de ella.

· Luego levantar los brazos inclinado al lado izquierdo damos una palmada, levantamos la pierna derecha haciendo un ángulo en la rodilla y damos una palmada debajo de ella, repitamos este ejercicio 5 veces.

5.2.2. Grupo 2: Grupo Proyectos y campamentos
5.2.2.1. Las pausas activas se iniciarán antes de realizar la jornada laboral en la charla de seguridad de 5 minutos, es decir se realizará sólo una vez en cada turno.

5.2.2. 2. Las pausas activas se realizarán 1 vez dentro de los turnos de 12 horas de jornada laboral en la operación de plataformas.
5.2.2.3. El perforista será responsable de dar aviso en que momento se realizaran las pausas activas en plataforma, en dependencia de las condiciones de la operación.

5.2.2. 4. Los ejercicios de pausas activas son de carácter obligatorio.

5.2.2. 5. Los ejercicios a realizar son los siguientes de acuerdo al video o a criterio del personal que lo impartirá para que sea dinámico e interactivo.  
I. Para activar los miembros inferiores

· Ponerse de pies con la espalda y cabeza recta.
· Separar las piernas al ancho de los hombros.
· Colocar ambas manos en la cintura.
· E iniciamos el ejercicio así: Levantar ambos talones y apoyarse en las puntas de los pies por 5 segundo.
· Luego levantamos la punta de los pies para apoyarnos en los talones por 5 segundos.
· Los puntos 4 y 5 se repetirán 5 veces.
II. Para estirar los músculos de la cadera y espalda

· Ponerse de pies con la espalda y cabeza recta.
· Separar las piernas al ancho de los hombros.
· Colocar ambas manos en la cintura.
· E iniciamos el ejercicio así: Girar la cadera en círculos primero hacia el lado derecho por 5     veces.

· Luego girar la cadera en círculos primero hacia el lado izquierdo por 5 veces.

      III. Para calentamiento articular de hombro y estiramiento de músculos de la espalda

· Ponerse de pies con la espalda y cabeza recta.
· Separar las piernas al ancho de los hombros.
· Colocar ambas manos entre la parte lateral y anterior de las piernas.

· E iniciamos el ejercicio así: Sin separar las manos de las piernas hacemos círculos con los hombros hacia adelante 5 veces y luego hacia atrás 5 veces más.

      IV.  Para calentamiento articular 

· Ponerse de pies con la espalda y cabeza recta.
· Separar las piernas al ancho de los hombros.
· Llevar las manos a los hombros.
· E iniciamos el ejercicio así: estirar los brazos hacia arriba hasta que estén totalmente recto y después regresar las manos hacia los hombros. Esta rutina debe hacerse 5 veces así.

        V.  Para estiramiento de las manos

· Ponerse de pies con la espalda y cabeza recta.


· Separar las piernas al ancho de los hombros.
· poner los brazos hacia adelante a 90 grados con respecto al cuerpo.

· Luego llevamos las manos hacia abajo haciendo puños, los brazos deben seguir a 90 grados.

· E iniciamos el ejercicio así: flexionar los puños hacia arriba y hacia abajo y lo repetimos 5 veces.

        VI. Para estiramiento de cuello

· Ponerse de pies con la espalda y cabeza recta.
· Separar las piernas al ancho de los hombros.
· Colocar las manos sobre las piernas.
· E iniciamos el ejercicio así: Girar la cabeza hacia el lado derecho y mantenerla por 3 segundos en esa posición.
· Luego girar la cabeza hacia el lado izquierdo y mantenerla por 3 segundos en esa posición

· Luego inclinar la cabeza hacia el lado derecho para tocar el oído con el hombro derecho y mantenerlo por 3 segundos.

· Luego inclinar la cabeza hacia el lado izquierdo para tocar el oído con el hombro izquierdo y mantenerlo por 3 segundos.

· Luego llevar la cabeza hacia abajo para tocar el pecho con el mentón y mantenerlo por 3 segundos.
· Luego levantamos la cabeza a posición inicial y terminamos el ejercicio.

      VII.  Ejercicio de coordinación.

· Ponerse de pies con la espalda y cabeza recta.


· Separar las piernas al ancho de los hombros.
· Colocar las manos sobre las piernas.

· E iniciamos el ejercicio así: Subir los brazos inclinados al lado derecho damos una palmada, levantamos la pierna izquierda haciendo un ángulo en la rodilla y damos una palmada debajo de ella.

· Luego levantar los brazos inclinado al lado izquierdo damos una palmada, levantamos la pierna derecha haciendo un ángulo en la rodilla y damos una palmada debajo de ella, repitamos este ejercicio 5 veces.
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