PAUSAS ACTIVAS

para mejorar la
salud docente
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La actividad docente muchas veces conlleva per-
manecer de pie durante periodos prolongados, es-
tar expuestos a situaciones de estres y otras que
pueden ocasionar problemas de salud. Por ello,
desarrollar buenos habitos durante la jornada la-
boral, como las pausas activas, permite reducir vy
evitar estos problemas. Desde el Minedu quere-
mMos brindarte unos consejos y recomendaciones
para gue puedas ejercer tu profesion con salud vy
bienestar.


https://teescuchodocente.minedu.gob.pe/

¢Sabias que...?

/ de cada 10 docentes en el Peru permanecen de pie siempre o casi
siempre durante clase.

Esta cifra aumenta en los docentes
de inicial a

de los docentes en areas urbanas
reportan que permanecen de

pie la mayor parte del tiempo
durante su joranada laboral.

cQué son las pausas activas?

Las pausas activas son breves momentos durante la jornada laboral
gue sirven para recuperar energia, en los gue desarrollas habitos que
contribuyen a tu buena salud. Mediante las actividades y ejercicios
que se te proponen, podras reducir la fatiga laboral, los dolores en
los musculos, huesos vy articulaciones, asi como el estrés laboral.
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3 Pausas activas para la actividad
pedagogica

A continuacion te proponemos una serie de ejercicios y actividades
que puedes desarrollar en cada pausa, para que puedas reducir la fa-
tiga y estrés laboral, asi como los dolores en musculos, huesos vy arti-
culaciones de diferentes partes de tu cuerpo.

Existen dos formas de realizar estos ejercicios:

RUTINAS DE EJERCICIOS : MICROPAUSAS

@ 1 0 a 15 @ 2 a 3 después de actividades pro-

minutos al dia. 5 longadas de mas de 45 minutos,como
' escribir, permanecer de pie o estar
sentado. Estos ejercicios también los

puedes realizar con tus alumnos.
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