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RESUMEM

El objstive principal de 13 nwestgaciin *ue &iEaborar una propussta oe
actividades para |3 pausa 3civa, I3 misma conskste en la wilzesan de vanadas
TECNICAE En perodos comas de Hempa, maximo 10 minulos, duranie 13 jomaa’
matuting ¥ vespertina, dentro ded ambita |aboral de funclonarics de oficina de 13
Direcclin General ol Ministeno de SEducacion v Clencias, el cual cuenta con 120
frabajladores de los cuakes &5 accedienon 3 la reallzacidn del trabajo.

El =studic 52 Bewd 3 cabo en base 3 55 afcinlstas os entre 25 3 60 3fos
deadad, del sexo tante TEMENING Soma masculing con los cuales fue ullizada 13
1&cnica de I3 encuesta, para identincar el nivel de conocimients que ke mISmas
poselan sobre el bema deniro diel &res de rabejo, medlante o gue & puds
COMprobar que 13 mayora g8 W05 miSmos BEnfan un clerto sniEndimienta 31
respecto, o que permitd gue fusran 4escrbos Ios beneficlas de| programa taks
om0 nomiper 13 rutina del rebajo, mejorar i3 condician @2l estado de salud
debldo al aumento e @ clirculacién, movlldad articular, 13 fiexibllidad mwscular,
I3 postura ¥ cdgenacian de los MOScuUlas ¥ 1ENGiones, por olra pamns, Incrementan
Ia capacidad de concentraclin en & rabajo, foralecen 13 gutoestima, presiensn
lesionas mentales asociadas al eSInds & INSpIran & I8 creathadsd.” Las labares
fueron divididas en sjercicias de moviidad aricular, aquelios que Syudan 3 qus
Ias ariculaciones fengan una mejor lubrcackin y mowinisnio para cuslo,
hombros, bremos, mufiecas, tonco, redillas y foblllos. Por ofra pare los
S|ercicios oe esiramiensa ¥ de elongackon oe los mdsculos, todo &30 2n vista 3
que pusde recupsrar energla, mejorar 21 desempefio y eficiencls en el wabajo,
amemds o2 prevenk enfermedades CIUSINAE por poslwEs projongadas y
miovimiemos nepetiheas.”

A rawas de folleios Infarmatives e lusrstheas que sinvieron coma gula para
los gemiclos vy con la splicackin de 3= 3cividades en forma colldlana ==
demosiranan los camolos en ke Wrabajadorss. los mismos apreclaron una
redajaclon corparal en sU Mayoeria coma 251 1@mbisn un esimulo 3 nivel mental y
por lo tanko expresarcn sus dessos de manbener un programa de Pausss AcIivas
por 3 relajacion, despeje d= 3 mente ¥ Tofalecimienta del amblente Iaboral de
los traba|adores.




