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¢ Qué ocasionan las largas
jornadas de trabajo?

Las largas jornadas de trabajo producen
efectos negativos en la salud de las
personas, de manera psicologica como la
depresion, ansiedad y el insomnio que es
. producido por el estres; y de manera fisica
que serian problemas cardiovasculares,

problemas musculo-esqueléticos y riesgo
de desarrollar obesidad,

Implementacion de pausas
activas

La implementacion de las pausas activas
en las jornadas laborales ayudan a
disminuir los problemas musculares y
psicologicos que presentan los docentes y
administrativos. Estas no solo ayudan a
mejorar el estado fisico de la persona, sino
que también ayuda en la parte psicologica,
permitiendo que mejore el desempeno
laboral de los trabajadores.

Beneficios de las pausas activas

Mejoran la condicion de salud y en rendimiento laboral
Mejora la postura, oxigenacion muscular y movilidad
Ayuda con la autoestima
Ayuda a la formacion de lideres
Mejora el ambiente laboral
Promueve la integracion social
Disminuye la tension muscular




