Síntesis
“Recarga Animada Pro” es una pausa activa integral de aproximadamente 10-15 minutos que combina:
· Respiración consciente y aterrizaje mental
· Estiramientos dinámicos y estáticos
· Ejercicios de equilibrio y movilidad de columna
· Liberación de tensión muscular
· Activación de manos (ideal para trabajo en computador)
· Relajación guiada y enfoque emocional

Integra componentes biomecánicos, respiratorios y psicosociales, ayudando a disminuir la fatiga muscular, mejorar el equilibrio, activar la circulación, reducir el estrés y fortalecer la concentración para continuar la jornada laboral con mayor energía y claridad.
















FICHA TÉCNICA DE PAUSA ACTIVA – SST
Código: PA-SST-002
Nombre de la pausa activa:
Recarga Animada Pro – Pausa Activa Integral
Área/Proceso:
Áreas administrativas / Trabajo prolongado en computador / Trabajo híbrido o remoto
Factor de riesgo que mitiga:
· Riesgo biomecánico (posturas prolongadas y sedentarismo)
· Movimientos repetitivos (uso de teclado y mouse)
· Fatiga visual y mental
· Estrés laboral
· Trastornos musculoesqueléticos (TME)


Duración:
10 minutos
Número de participantes:
Individual o grupal (sin límite específico)

Descripción técnica:
La actividad se desarrolla en cuatro fases:
-Activación consciente (1 minutos)
Ejercicio de respiración 4-2-6 (inhalar 4 segundos, sostener 2, exhalar 6) durante 5 repeticiones, promoviendo regulación del sistema nervioso y enfoque atencional.




-Bloque de estiramiento y movilidad (5–8 minutos)
Incluye:

- Elevación controlada de brazos con activación de talones.
- Movilidad de columna (flexión, extensión y lateralización).
- Posturas de equilibrio (guerrero y árbol).
- Giros suaves de torso.
- Movimientos dinámicos de liberación (sacudidas de extremidades).
- Estiramiento cervical y de miembros superiores.

Activación específica para trabajo en computador (2 minutos)
Estiramiento de muñecas, manos y dedos para disminuir tensión por digitación repetitiva.
Cierre psicosocial y relajación guiada (1–2 minutos)
Escaneo corporal progresivo y establecimiento de intención positiva para fortalecer bienestar emocional y clima laboral.

Normatividad aplicable:
· Sistema de Gestión de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST).
· Resolución 0312 de 2019 (Estándares mínimos del SG-SST – Colombia).
· Decreto 1072 de 2015 (Decreto Único Reglamentario del Sector Trabajo – Colombia).

Indicadores de seguimiento:
· % de participación por área.
· Número de pausas activas ejecutadas mensualmente.
· Disminución de reportes de dolor cervical, lumbar o en muñecas.
· Nivel de percepción de bienestar posterior a la actividad (escala 1–5).
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