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INFORME DE ACTIVIDADES MES DE JULIO - MES DEL
AUTOCUIDADO LABORAL

OBJETIVO MES DEL AUTOCUIDADO LABORAL

Promover practicas saludables en el entorno laboral, fomentando el bienestar
fisico, mental y emocional de los colaboradores, mediante la implementacion de
actividades orientadas al autocuidado y la prevencion de riesgos laborales. Se
entregaron folletos informativos relacionados con la importancia de las pausas
activas.

ACTIVIDADES REALIZADAS

En la semana uno se realizo una jornada de mini pausas activas el ejercicio fue ir
a cada una de las oficinas de la Alcaldia Municipal de Chaparral, nos dirigirnos a
todos los colaboradores, con ejercicios de estiramiento, respiracion y movilidad
articular.

El objetivo de estas actividades es mejorar
e Disminuir el sedentarismo

e Prevenir trastornos musculoesqueléticos
e Mejorar la concentracién y el estado de animo de los trabajadores
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QUIENES DEBEN REALIZAR LAS
PAUSAS ACTIVAS
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REALICEN UNA LABOR CONTINUA

LAS PAUSAS ACTIVAS SON BREVES ’; ,ffgi 33;) Z’eA(S) gg/’:&s . M[J“H
ReEANSOSDURANIE LY QUE IMPLIQUEN POSTURA
JORNADA LABORAL GUE SRVEN BIPEDA O DE PIE 0 AQUELLA QUE
PARA RECUPERAR ENERGIA, DEDIQUE MAS DE 3 HORAS -V
MEJORAR EL DESEMPENO ¥ LA CONTINUAS DE SU TIEMPO A UNA U
EFICIENCIA EN EL TRABAJO, A SOLA LABOR DEBE PARAR UN
TRAVES DE DIFERENTES TECNICAS MOMENTO ¥ REALIZAR UNA ”
¥ EJEROIOIOS GLie AVUDAN A PAUSA POR BIENESTAR DE SU .
REDUCIR LA FATIGA LABORAL LOS D ARGl 7 LD MENA a
TRASTORNOS OSTEOMUSCULARES A
¥ PREVENIR EL ESTRES '
-
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¢ PORQUE DEBE REALIZARSE

LABORA :
CUANDO LOS MUSCULOS Hglapy y%r%ogpgokfm TE
PERMANECEN ESTATICOS, EN PROFESIONAL SST

ELLOS SE ACUMULAN DESECHOS
TOXICOS QUE PRODUCEN LA

FA T/GA copaso chaparral-tolima.gov.co
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En la semana 2 y 3 se llevaron a cabo actividades basadas en la inspeccion de
puestos de trabajo y oficinas se realizo un recorrido por cada oficina de la Alcaldia
realizando dicho ejercicio se entregaron tarjetas con el lema TRABAJA SEGURO

VIVE MEJOR
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También en la ultima semana Se realiz6 una capacitacion dirigida a los integrantes
del campamento municipal, centrada en las clases de riesgo laboral. El objetivo fue
identificar los diferentes niveles de riesgo asociados a sus funciones y promover

medidas de prevencion y autocuidado, fortaleciendo la seguridad en el entorno de
trabajo.
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Y la ultima actividad de la semana fue colocar una cartelera en primer piso
incentivando a que los funcionarios participaran de manera masiva dejando un
mensaje bonito alusivo a la seguridad y salud en el trabajo a pesar de que la
participacion fue minima se cumplié con el objetivo del mes.

Proyecto: Heidy Yiseth Bernate Palomino
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