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/ Orientaciones para la implementacion de Pausa Activa en el aula

Estar sentados por tiempos prolongados y
mantener la misma postura a lo largo de la
jornada escolar puede acarrear problemas
musculares, fatiga visual y elevar los
niveles de estrés, originando pérdida de
interés y concentracion del grupo de
estudiantes en la clase. Para enfrentar
esta situacion es recomendable realizar
una “pausa activa’, cambiar de posicion y
realizar algun tipo de actividad fisica.
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/ Orientaciones para la implementacion de Pausa Activa en el aula

¢Qué son pausas activas?

Son breves descansos durante la jornada que sirven para
recuperar energia, mejorar el desempefio y eficiencia a través de
técnicas y ejercicios que ayudan a reducir la fatiga, trastornos
misculo-esqueléticos y disminuir el estrés. MINSA (2021).

Estimado/a profesor/a cuida
la salud de tus estudiantes,
realizando diariamente pausas
activas en el aula. Sigue estas
recomendaciones.

Cada dos o tres horas rompe la rutina
y dedica unos minutos a realizar una
pausa activa con tus alumnos.

Las actividades en la pausa activa deben ser
sencillas g faciles de realizar, con un tiempo
de duracion de 2 a 5 minutos.

Elige actividades recreativas, entretenidas y de corta
duracién donde todos participen a la vez.

Considera las caracteristicas de tus estudiantes para
seleccionar la actividad o actividades a realizar.
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/ Orientaciones para la implementacion de Pausa Activa en el aula

Ten en cuenta lo
siguiente

Puedes iniciar la pausa activa
con ejercicios de relajacion y
estiramiento leve, por ejemplo:

Q/ Cerrando y abriendo las Q/ Moviendo lentamente la cabeza
mManaos unas tres veces. a ambos lados y luego hacia

Tl A%

@ Entrelace los brazos detras de @ Con las manos unidas estire
la cabeza y mueva el tronco de hacia arriba los brazos.

un lado al otro.

/I
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Dale
play

Sino logras visualizar el video, haz clic m
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MINSA (2021) Guia de buenas practicas ergondmicas para el trabajo remato durante el confinamiento por la COVID-1¢



https://drive.google.com/file/d/1cZRlLMo_5HOq6_zBg8B9pKngUYivXhUi/view


