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Resumen

Dentro de lo que abarca la practica de la pausa activa o gimnasia laboral,
tenemos como beneficios la prevencion de trastornos emocionales, la
socializacion entre colegas, la mejora de la capacidad respiratoria, de la
circulacién sanguinea, y de las posturas erréneas adoptadas por los trabajadores
sedentarios, entre otras.

Algunas lesiones mas comunes que los docentes de la institucion afirmaron
dentro de una encuesta realizada, fueron la cervicalgia y el dolor de hombro; las
cuales vienen por movimientos repetitivos, mala postura y el poco descanso que
tienen; debido a la sobrecarga de 10 horas de trabajo, que llevan desde hace
afios, sin ayuda extra en el horario de clases.

Teniendo en cuenta que, en nuestro pais, no es una practica muy conocida, y,
por ende, esta costumbre o habito no estd muy arraigado en los lugares de
trabajo, nosotros queremos implementar un protocolo de pausa activa en el
colegio privado subvencionade San Miguel Garicoits de la ciudad de Asuncién,
porque los docentes presentan principalmente estrés y dolencias musculo
esqueléticas. Creemos y confiamos que asi. podran mejorar su calidad de vida
y dar mejores frutos en el &mbito laboral.

Palabras Claves: Pausa Activa, Lesiones, Practica, Protocolo, Habito
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