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Inicio > Mejore su salud y energia con ejercicio durante pausas activas en el trabajo
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Instancias del TEC y la UCR elaboraron una rutina de ejercicios para la elongacion
de diferentes grupos musculares y la movilidad articular durante el trabajo.
Imagen tomada de las infografias.

Recomendaciones del Tecnoldgico en conjunto con la UCR

Mejore su salud y energia con ejercicio durante pausas
activas en el trabajo

2 de Abril 2020 Por: Geovanni Jiménez Mata [y

Movimientos pueden realizarse en periodos cortos durante la jornada laboral

Ya sea presencialmente en la oficina o desde la casa, una jornada de trabajo que implique
permanecer en una posicidn estatica por varias horas podria traer repercusiones para la salud

Segun informacién de la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) 1z la falta de actividad fisica
expone a las personas a problemas relacionados con el corazon, sistema respiratorio y
muscular



https://www.tec.ac.cr/hoyeneltec
https://www.tec.ac.cr/hoyeneltec
https://www.tec.ac.cr/hoyeneltec/users/geovanni-jimenez-mata
https://www.who.int/es

. Asi mismo, puede conllevar al desarrollo de la depresién.

Por otra parte, dicha entidad sefala a la ergonomia como aspecto a considerar en la promocién
de la salud de los trabajadores.

Es por eso que, recientemente el Laboratorio de Ergonomia Aplicada de la Escuela de
Produccion Industrial del Tecnoldgico de Costa Rica (TEC) 51 en conjunto con la Escuela de
Terapia Fisica de la Universidad de Costa Rica (UCR) (4, elaboraron un documento ilustrado
con rutinas de ejercicios para realizar durante pequefias pausas en medio del trabajo.

Esta iniciativa busca mejorar la salud de los trabajadores promoviendo la activacién de la
circulacién sanguinea, aumento de la energia corporal y la prevencion de lesiones.

Dicho aporte aparece en el contexto de una aplicacién considerable del teletrabajo a nivel
nacional debido a la emergencia que se vive por la propagacion del Covid-19 y por la que las
personas podrian correr riesgos por la presumible menor movilidad diaria a la que conlleva
trabajar desde casa o por dejar de contar con instalaciones ergonémicamente adecuadas
para su desempefio.

De acuerdo con la ingeniera Carmen Madriz, de la Escuela de Ingenieria en Produccién
Industrial del TEC (5}, la ergonomia dentro del espacio de trabajo puede ser determinante en
el rendimiento de una persona. "Tener un disefio ergondémico da un ajuste adecuado entre las
aptitudes o habilidades del trabajador y los requerimientos o demandas de la labor. El objetivo
final es optimizar la productividad del colaborador y del sistema de produccion, al mismo tiempo
gue garantizar la satisfaccion, la seguridad y salud de los trabajadores”, aseguro.

A continuacion, se adjunta un documento en formato PDF con las infografias que contienen
12 posiciones y movimientos del cuerpo que se pueden hacer en una jornada laboral
promedio, con su respectiva descripcion, tiempo y frecuencia con la que se pueden aplicar.
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