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QUE ESTA EN RIESGO

La fatiga no suele aparecer de golpe; se acumula silenciosamente durante largos
periodos de trabajo sin descanso adecuado. Cosas pequefias como saltarse los
descansos, repetir los mismos movimientos o permanecer en la misma posicién demasiado
tiempo pueden desgastar gradualmente el cuerpo y la mente. Con el tiempo, esto genera
menor concentracién, tiempo de reaccién mads lento y mayor riesgo de lesiones por
sobreuso.

CUAL ES EL PELIGRO

La fatiga y el sobreuso no provienen de un solo evento; se acumulan con el tiempo.
Cuando el cuerpo y la mente no se recuperan lo suficiente, el rendimiento disminuye y
el riesgo de lesiones aumenta.

Fatiga Acumulada y Reduccién de la Concentracién

Trabajar durante largos periodos sin descanso provoca fatiga mental, tiempo de
reacciéon mas lento y menor conciencia del entorno, lo que aumenta la probabilidad de
errores, cuasi accidentes e incidentes.

Distensidén por Movimientos Repetitivos y Lesiones por Sobreuso

Realizar los mismos movimientos una y otra vez sin descanso puede tensionar midsculos,
tendones y articulaciones, provocando dolor, inflamacién y lesiones a largo plazo
como tendinitis o distensidén lumbar.

Mala Postura y Posiciones Estaticas

Permanecer en una misma posicidén demasiado tiempo -ya sea sentado, de pie o en
posiciones incémodas— puede provocar rigidez, fatiga muscular y molestias que se
convierten en problemas crénicos.

Seifiales de Advertencia Tempranas que se Ignoran

e Dolor muscular o rigidez

e Hormigueo, entumecimiento o incomodidad
Reduccién de la fuerza de agarre o coordinacidn
Dificultad para concentrarse o mantenerse alerta
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Ignorar estas seflales aumenta la probabilidad de lesiones mads graves y problemas de
salud a largo plazo.

COMO PROTEGERSE

Las micro-pausas no son tiempo perdido; son lo que mantiene el cuerpo y la mente
funcionando correctamente. El objetivo es interrumpir la fatiga antes de que se
acumule y reiniciar el cuerpo durante el turno.

Usa las Micro-pausas para Recuperarte, No para Detener el Trabajo

No necesitas descansos largos para marcar la diferencia. Las pausas cortas y
frecuentes ayudan a que tu cuerpo se recupere y mantienen tu concentracién.

e Témate entre 30 y 60 segundos cada 20 o 30 minutos
e Aléjate o interrumpe la tarea por completo
e Deja que tu cuerpo y tu mente se recuperen antes de continuar

Cambia de Postura con Frecuencia

Permanecer en una misma postura es lo que provoca tensién. Los pequefios cambios
reducen la presidn sobre los misculos y las articulaciones.

e Alterna entre estar sentado y de pie siempre que sea posible
e Cambia de postura y reubica tu cuerpo
e Evita quedarte inmévil en la misma postura

Mueve tu Cuerpo a lo Largo del Dia

E1 movimiento mantiene los mlsculos activos y previene la rigidez. Témate unos
segundos para estirar los hombros, el cuello, las manos o la espalda. Incluso los
movimientos pequefios mejoran la circulacién y reducen la fatiga.

Presta Atencién a las Primeras Seiiales

Tu cuerpo te da sefiales de advertencia antes de que se produzcan lesiones. No las
ignores. Si sientes dolor, rigidez o pérdida de concentracidn, esa es tu sefial para
hacer una pausa, ajustarte y recuperarte antes de continuar.

Controle su Ritmo

Las prisas aumentan la tensién y reducen la atencidén. Trabaje a un ritmo constante
qgue le permita mantener el control y realizar los movimientos correctos.

Conviértalo en un Habito

Los microdescansos solo funcionan si los realiza de manera constante. Incorpdrelos a
su rutina para que la recuperacién se convierta en algo automatico, no en algo de lo
que se acuerde cuando ya esté fatigado.

CONCLUSION

La fatiga se acumula silenciosamente, pero se manifiesta en tu concentracidén, tus
movimientos y tus decisiones. Tomar descansos breves, cambiar de posicidén y escuchar
a tu cuerpo son lo que evita que una pequefia tensidén se convierta en una lesién real.




