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Profesiones con:

Entrega

Implicación

Idealismo

Vocación de servicio

Personalidad perfeccionista

Alto grado de autoexigencia.

POBLACIONES PROPENSAS AL BURNOUT
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Respiración y Pausas 
Activas.

C U A N D O S E  E J E C U T A  

C U A L Q U I E R  T I P O  D E  A C T I V I D A D  

F Í S I C A  S E  D E B E P R E S T A R  

M U C H A  A T E N C I Ó N  A  L A

R E S P I R A C I Ó N , L A  M I S M A  D E B E  

S E R  P R O F U N D A  Y  L O S  M Á S  

R Í T M I C A  P O S I B L E .

El acto de respirar tiene una función 

fisiológica pero también una dimensión 

espiritual.

El control de la respiración juega un rol 

destacado en los beneficios que obtenemos 

al realizar las Pausas Activas estos dos 

instrumento nos ayudan a limpiar, 

revitalizar y purificar el cuerpo.

Organiza el metabolismo, el ritmo cardíaco 

y la circulación de la sangre.



Los ejercicios a realizar en las Pausas del

trabajo tienen una duración entre 5 y 7

minutos y se realizan una o dos veces

CADA UNA A DOS HORAS durante el

turno de ocho horas.

A continuación observaremos algunas 

ejercicios de la gran cantidad que existen que 

nos ORIENTARAN para implementar las 

pausas activas en nuestro trabajo.



EJERCICIOS RECOMENDADOS PARA LAS PAUSAS EN EL TRABAJO

Sentado, dejar caer la cabeza y bajar vértebra por vértebra, hasta tocar los muslos 

con la cabeza, mientras los brazos cuelgan a los costados del cuerpo.

Espalda, cuello, Abdomen.



EJERCICIOS RECOMENDADOS PARA LAS PAUSAS EN EL TRABAJO

Apoya los dedos de ambas manos en la base del cuello. Aplica una presión lenta y circular,

recorriendo todo el cuello hasta llegar a los hombros.

Ahora apoya las manos en la cabeza. Estira el cuello con suavidad hacia delante y mantén la

posición. Siente cómo se estiran los músculos de la nuca.

Para  aflojar la tensión del cuello



EJERCICIOS RECOMENDADOS PARA LAS PAUSAS EN EL TRABAJO

Cierra los ojos, relaja los músculos de la cara y afloja la mandíbula. 

Junta los dedos y apoya las yemas en la frente; realiza lentos 

movimientos circulares alrededor de los ojos. 

Repite varias veces en un sentido y luego en el otro.

Ahora apoya las yema de los dedos en la frente  y date un masaje 

suave en las sienes.

Para  aflojar la tensión de la cara



EJERCICIOS RECOMENDADOS PARA LAS PAUSAS EN EL TRABAJO

Apoya ambas manos sobre los hombros. Respira suavemente, inhala

y exhala, deja caer la cabeza hacia atrás y recorre las clavículas con

los dedos lentamente. Repite varias veces.

Ahora apoya la mano izquierda en el hombro derecho y aprieta con

suavidad. Sostenga durante unos segundos y suelte.

Haga lo mismo con la mano derecha sobre el hombro izquierdo.

Realiza cinco repeticiones en cada hombro.

Para  aflojar la tensión de los hombros


