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En el siguiente instructivo encontrara el
paso a paso para realizar la configuracion
de las pausas activas en su equipo.

Bienvenido al software
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;, Como accedo a la herramienta?:

Si usted o su empresa ya instalé Pausas Activas ARL
SURA en su equipo, al encenderlo inmediatamente
el software se iniciaray lo podra encontrar en la
barra de inicio en la parte inferior derecha de la
pantalla, cerca de los iconos pequenos que se
encuentran donde se muestra la hora.

Haga clic sobre este icono para abrir la ventana de
configuracion de las pausas.
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" D ACTIVAS




;, Como configuro mis pausas?:

Comience indicando la hora de ejecucion, luego la
frecuenciay el intervalo de ejecucion.

En la parte inferior de la ventana ingrese el nombre O
de la persona gque va a realizar las pausas, para
gue aparezca en la aplicacion.

Haga CIiC en “SiQUiente” Bienvenido Pedro Uribe

O

Mueva Pausa 9 Configuracion  Ayuda 9 Cemar 9
Configuracion Ejercicios Previsualizacion

Programe su pausa

Hora de la ejecucion: | 10:00 am.  |E 9

Frecuencia 9

{_) Diaria Repetir cada | 1 EI semanas el

{Z) Semanal

Pausa Activa No. 1 »~
Pausa Activa No. 2

[] oominge Lunes Martes Migrcoles Jueves Wismes [_| Sébado

Intervalo de repeticion 9

Comienza: | 01/08/2013 | @ @ Zin fecha de fin

(C)Finalizar después de | 0 EI repeticiones
(") Finalizar en | B

Siguiente P

Ingrese su nombre: Ingrese su nombre para parsonalizar Pausas Adtivas Guardar |




Hora de la ejecucion:
Indica la hora en que se va a ejecutar la pausa | 10:00 a.m. (2]
activa que en la configuracion inicial usted
selecciono.

Frecuencia:

Usted tiene dos opciones: () Diaria
Puede programar pausa diariamente y debe

seleccionar cada cuantos dias desea que se (2 semanal

ejecute. De esta manera la pasusa saldra a la
hora y periodicidad indicada.

. : ., Repetir cada | 1 semanas el
Por otro lado si selecciona la opcion semanal, es | E |

necesario que seleccione cada cuantas semanas

y qué dias requiere que se ejecute la pausa. [] Domingo Lunes Martes Migrcoles Jueves

Intervalo de repeticion:

En esta opcion usted indica la fecha de inicio en la
gue comenzara a ejecutarse la pausa en la
periodicidad indicada.

Ademas usted tiene la posibilidad de definir un
hasta cuando desea que esté activa la aplicacion
en su equipo:

= Sin fecha fin (Z) Sin fecha de fin
e Finalizar después de: Usted define el nimero

de repeticiones de la pausa ( ) 0 E repeticiones

= Finalizar en: Usted tiene la posibilidad de o
definir una fecha exacta para que la aplicacion OFinalizar en | .

de Pausas Activas finalice la ejecucion.




Alli va a encontrar todos los ejercicios que puede
realizar (0jos, cuello, hombros, manos y codos,
espalda y abdomen, cadera y miembros inferiores).

Para elegir cada uno de ellos dé doble clic sobre
ellos o arrastrelos a la casilla Pausas Seleccionadas.

Haga clic en “Siguiente”

Bienvenido Pedro Uribe

Mueva Pausa 9 Configuracion  Ayuda 9 Cemar 3

Ejercicios Frevisualizacion
Modos de Uso

Arrastre o haga doble clic en una de las pausas € Pausas seleccionadas  w

1 wanos v codos

Pausa Activa No.1 »~
Pausa Activa No. 2«

bros inferiores

¥ Espalda y abdomen

Recuerde que levantarse de su puesto periddicaments rompe I8 ruting v ol o] ente l"
permite |z recuperacion de los grupos musculares.

Ingrese su nombre: Guardar H




En este paso podra ver la previsualizacion de las

pausas que eligio y tendra la opcion de seleccionar O
un fondo predeterminado que le ofrece el software o

si lo desea puede cargar una imagen previamente
guardada en su equipo.

Esta imagen debe tener maximo unas dimensiones 2130 px de ancho
por 1598 px de alto y un peso maximo de 3 Mb. Si no selecciona
ninguan fondo, la pausa se activara en fondo transparente.

Bisnvenido Pedro Uribe Mueva Pausa 9 Configuracion  Ayuda 9 Cemar 3
Configuracion Ejercicios Frevisualizacion
Previsualizacio@

Pausas seleccionadas

| manos y codos

Pausa Activa No.1 »~
Pausa Activa No. 2«

l) Cadera y miembros inferiores

Eszpalda v abdomen

Seleccionar fondo

Tranzparente

@ Escritorio

IB Mis documentos
4§ MiPC
W Mis sitios de red

: .

Dimensiones: 300 x 163 niciar pausas activas 34
-I_IFII:I: Irl'IEgErl JF'EG AlCiar pausas aclivas g | o || 7 ||’ ||» |
Tamario: 8,66 KB

Subir imagen para fendo:

Transparente




Ya finaliza el proceso de configuracion de su primera pausa.

Puede iniciarla de inmediato dando clic sobre el boton O
“Iniciar pausas activas”, o puede esperar a que se inicie a la
hora programada.

Para programar una pausa adicional debe hacer clic en
Nueva pausa. Alli podra agregar otras pausas en diferentes
horas o periodicidad.

Usted puede configurar hasta 4 pausas.

Al instalar la aplicacion, automaticamente estan programadas dos pausas.

Pedro Uribe onfiguracion  Ayuda 9 Cemar 9
Configuracion Ejercicios Previz ualizacion
Previsualizacio@®

Pausas seleccionadas

1 Mancs y codos

Pausa Activa No. 1~
Pausa Activa No. 2~

Subirimagen para fondo:

. . 7 Transparents
Iniciar paussEs activas b ) |T| |T| |T| |T|




; Como se activan mis pausas?:

La Pausa activa se abrira automaticamente a la
hora que usted programo, le aparecera un recuadro
el cual tiene dos opciones:

**Iniciar”

PAUSAS
f"]\ ACTIVAS

» Iniciar pausa activa

INICIAR »

/ CmchtF\

@ que yo te

\cuu;hre /

Desarrollado por: iE ‘;I‘rtr:lt:'r‘:_!'

**Posponer”
(Podra posponer la pausa 5min, 10min y 30min, cambiar la
configuracion de la pausa o cancelar esa pausa).

PAUSAS
f’]\ ACTIVAS

» Iniciar pausa activa

Deseo posponer la pausa:

(35 minutos ()10 minutos ()30 minutos

iZancelar la pausa 3@ Fosponer p

/ CllldItF'\

Cambiar la configuracidn inicial g ® queyote

\cuu;hre /

Desarrollado por: iE ‘;I‘r[r:lt:'ri!'



