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Pasos de Uso

Paso 1:Indicaciones: "Pulsando el boton verde podra escoger si ingresara con el correo electronico o con el # de
identificacion (cedula de ciudadania) registrado en su cuenta de usuario."

[ App v 001 x + 5 Grabacian de aczinnes de usualio: grabacitin en pauss

& C A tNossguro | #Essy/pausasactivas.arisegurosbolivancornitest/=/login .;i'!,‘ﬁﬂ"”dﬂ' grabacion @) Detener grabacion = Agregar comentarin &

BuEHs [ Proeks

icationes

Paso 2: Indicaciones: "Si desea con CC pulse el botén para desactivar el botén verde"

=m
&l lnncLob
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Paso 3: Indicaciones: "Ingresar su Clave, la cual si es la primera vez sera su numero de identificacion, si ya tenia
anteriormente una clave asignada, ya sea por el software o por el administrador, registrela y la podra cambiar desde
su perfil cuando esté ya se alla registrado”.

SEGUROS

BOLIVAR

INICIAR SESION

Paso 3: Indicaciones: “Dar clic en el botdn 'Iniciar Sesion™

Paso 4: Indicaciones: "Cuando Ingresa al perfil en la parte derecha podra Cambiar la Clave asignada o su nimero de
identificacion por la que usted requiera. ”

[ App v 004 x | 4 %3 Grabacion de ac<iones de usuario: grabacitin en pauss

G v (] ® Beanudar grabacian © Detenergrabacion =% Agregar comentario 69

< C A Nossguro | s/ pausasactivas.arisegurosbolivarconmitest

Otroz 6

(1 Puebs P savaSenot for G

o rutinas

Identificacion

Identificacian

INICIAR SESION
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Paso 5: Indicaciones: "En la parte izquierda de su pantalla encontrara el menu de las secciones disponibles en su
cuenta, en color amarillo la seccidn activa para su gestiéon.”

Video de ayuda B¢ 52pts|isa 1]

PERFIL

87 49 pausas Activas
N\ ACTIVATE
—

ot | Neva clve:
(2] m Encuesta Sintomatoldgica Departamento M
Ciudad: v
e 2 Plande Rutina
. Te recomendamos cambiar tu clave
T Biblioteca de ejercicios
Telefono: 0
Nombre : isa
@ Noticias Direccién: cra2
CC: 35251
Email: i@gmail.com Area de trabajo: Operativo =
Genero Femenino v Fecha de Nacimiento: dd/mm/aaaa ]
Tiempo ejercitado: 0:00:00 Fechadeingreso: dd/mm/aaaa H
: Ultimo acceso: 10/8/2020 Lateralidad: Diestro
@ arl
Fatoion eealicadef

Paso 6: Indicaciones: "Por su seguridad se recomienda que cambie la clave de su perfil”

NOTA: Este proceso se realiza con el fin de que el sistema pueda generar o brindar una mayor seguridad a los usuarios
que se registran en nuestra plataforma.

Video de ayuda K 52 pts |isa ]
Nueva clave:
(2] m Encuesta Sintormatolégica Departamento -
Ciudad: v

a B3 Plan de Rutina

. Te recomendamos cambiar tu clave
K Biblioteca de ejercicios
Telafonn:

Nombre : isa
B noticias Direccién: cra?2

CC: 35251
Email: i@gmail.com Area de trabajo: Operativo =
Genero Femenino ~ Fecha de Nacimiento: dd/mm/aaaa 0
Tiempo ejercitado: 0:00:00 Fecha de ingreso: dd/mm/aaaa ]

: Ultimo acceso: 10/8/2020 Lateralidad: Diestro =

@ :arl

Ejercicios realizados: 0 A
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Paso 6.1: Indicaciones “Para cambiar la clave de su perfil debera realizar los siguientes pasos” dar clic en nueva clave
y coloque alli la clave que desea.

Video de ayuda B 52 pts |isa =]
PERFIL
Nueva clave:
(2] |:| Encuesta Sintormatolégica Departamento -
Ciudad: v

9 B3 Plan de Rutina

. Te recomendamos cambiar tu clave
K Biblioteca de ejercicios
Telefono: O

Nombre : isa
E Noticias PO, Direccién: cra2
135251
Email: i@gmail.com Area de trabajo: Operativo =
Genero Femenino ~ Fecha de Nacimiento: dd/mm/aaaa ]
Tiempo ejercitado: 0:00:00 Fecha de ingreso: dd/mm/aaaa |
@ E a r| Ultimo acceso: 10/8/2020 Lateralidad: Diestro ~

Ejercicios realizados: 0

Paso 7: Indicaciones: "en el costado superior izquierdo de la pantalla de gestidon encontrara el vinculo para
acceder al manual de usuario de la plataforma.”

Video de ayuda B 52 pts | isa -]
Nueva clave:
(2] [ Encuesta Sintomatolégica Departamento -
Ciudad: -
9 3 Plan de Rutina
Cargo: tecnologia
- 52 pts
T Biblioteca de ejercicios )
Teléfono: 0
Nombre : isa
E Noticias Direccidn: cra 2
CC: 35251
Email: i@gmail.com Area de trabajo: Operativo =
Genero Femenino ~ Fecha de Nacimiento: dd/mm/aaaa ]
Tiempo ejercitado: 0:00:00 Fecha de ingreso: dd/mm/aaaa ]
: Ultimo acceso: 10/8/2020 Lateralidad: Diestro =
@ :arl
b Eiercicios realizados: 0 AE——
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Paso 8: Indicaciones: "Dando clic en el circulo podrd cambiar la imagen de perfil."

Video de ayuda B 52 pts |isa =]
PERFIL
Nueva clave:
(2] l:l Encuesta Sintomatolégica Departamento v
Ciudad: v
9 B3 Plan de Rutina
Cargo: tecnologia
. 52 pts
K Biblioteca de ejercicios '
Teléfono: 0
Nombre : isa
E Noticias Direccion: cra 2
CC: 35251
Email: i@gmail.com Area de trabajo: Operativo
Genero Femenino = Fecha de Nacimiento: dd/mm/aaaa [m]
Tiempo ejercitado: 0:00:00 Fecha deingreso: dd/mm/aaaa [m]
' | Ultimo acceso: 10/8/2020 Lateralidad: Diestro ~
sar
Fiercicios realizados: 0
. . . o , . . . . . C
Paso 9: Indicaciones: "Podra seleccionar la imagen desde los archivos de su equipo y dar clic en Abrir.
& Abrir X
1 <« Escritorio » Cootradcun v & Buscaren Cootradcun yel B incsgnito
Organizar » Nueva carpeta E=v M o
" Nombre Fecha de modificacion  Tipo ~ 52 pts |isa E
st Acceso rapide .
) 23-07-2020-07.24.09-1 23/07/2020 11:17a. m.  Microsoft Ed
M Escritorio o
G 23-07-2020-07.24.09-2 23/07/2020 11:17a. m.  Microsoft Ed ]
& escagss [ 23-07-2020-07.24.09-3 23077200 11172, m. Microsoft Ed
Documentos # S 23-07-2020-07.24.09-4 23/07/2020 11:17a.m.  Microsoft Ed
El Imigenes £ 3 23-07-2020-07.24.00-5 23/07/2020 11:17 3. m.  Microsoft Ed
BOLIVAR B 23-07-2020-07.24.09-6 230772020 11:17 3. . Microsoft Ed Nueva clave:
Diciembre 2015 T 23-07-2020-07.24.00-7 23/07/2020 11:17 3. m.  Microsoft Ed
b Msics I 23-07-2020-07.24.00-3 23/07/2020 11:17a. m.  Microsoft Ed Denart )
1T 23-07-2020-10.34,56-1 23/07/2020 11:17a. m.  Microsoft Ed Epartamento
Primeros tres me —
23-07-2020-10.34.56-2 23/07/2020 11:17a. m.  Microsoft Ed
@ OneDrive S 23-07-2020-10.34.56-3 230772020 11:17 3. . Microsoft Ed Ciudad: -
T 3 23-07-2020-10.34.56-4 23/07/2020 11:17 3. m.  Microsoft Ed
= StEEupe -, ¢ > Cargo: tecnologia
Nombre: | | | Todos os schivos v|
Teléfono: 0
T IVOTCTES W T Direccidén: cra2
CC: 35251
Email: i@gmail.com Area de trabajo: Operativo =
Genero Femenino ~ Fecha de Nacimiento: dd/mm/aaaa (]
Tiempo ejercitado: 0:00:00 Fechadeingreso: dd/mm/aaaa )
: | Ultimo acceso: 10/8/2020 Lateralidad: Diestro ~
rar
Fiercicios realizados: 0 ———————
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Paso 10: Indicaciones: "Debe seleccionar su género de la lista desplegable."

Video de ayuda K 52 pts |isa =]
Pausas Activas
PERFIL
Nueva clave:
9 Cl Encuesta Sintomatolégica Departamento -
Ciudad: v
9 B2 Plan de Rutina
Cargo: tecnologia
. 52 pts
N Biblioteca de ejercicios
Teléfono: 0
Nombre : isa
E Noticias Direccion: cra2
CC: 35251
Email: i@gmail.com Area de trabajo: Operativo =
Femenino ~ Fecha de Nacimiento: dd/mm/aaaa ]
Tiempo ejercitado: 0:00:00 Fecha de ingreso: dd/mm/aaaa (]
@ : a rI Ultimo acceso: 10/8/2020 Lateralidad: Diestro +
i Fierririne realizadne N
Paso 11: Indicaciones: "Debe seleccionar el departamento de residencia."
Video de ayuda M 52 pts|isa -]

Pausas Activas

l:l Encuesta Sintomatol6gica
[ 2] g
9 (3 Plan de Rutina

-
N Biblioteca de ejercicios

W notcies

@D :arl

52 pts
Nombre : isa
CC: 35251
Email: i@gmail.com
Genero Femenino ~
Tiempo ejercitado: 0:00:00
Ultimo acceso: 10/8/2020

Fiarririne raalizadne N

PERFIL

Nueva clave:

Departamento

Ciudad:
Cargo: tecnologia
Teléfono: 0

Direccion: cra 2

Area de trabajo:

Lateralidad:

Operativo ~

Fecha de Nacimiento: dd/mm/aaaa ]
Fecha de ingreso: dd/mm/aaaa (]
Diestro =

‘&l INNCLOD
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Paso 12: Indicaciones: "Debe seleccionar la ciudad de residencia.”

.
)
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Video de ayuda Mk 52 pts|isa |
Pausas Activas
PERFIL
O Nueva clave:
(2] () Encuesta Sintomatologica Departamento -
Ciudad: -
9 3 Plan de Rutina
Cargo: tecnologia
- 52 pts
N Biblioteca de ejercicios
Teléfono: 0
Nombre : isa
E Noticias Direccion: cra2
CC: 35251
Email: i@gmail.com Area de trabajo: Operativo ~
Genero Femenino = Fecha de Nacimiento: dd/mm/aaaa [}
Tiempo ejercitado: 0:00:00 Fecha deingreso: dd/mm/aaaa [m}
: I Ultimo acceso: 10/8/2020 Lateralidad: Diestro ~
rar
| Eiercicios realizados: 0 ]
Paso 13: Indicaciones: "En este campo debe registrar el cargo en su empresa.”
Video de ayuda M 52pts|isa ]

Pausas Activas

o |:| Encuesta Sintomatoltgica
9 3 Plan de Rutina

5
T Biblioteca de ejercicios

E Noticias

O arl

PERFIL

52 pts
Nombre : isa
CC: 35251
Email: i@gmail.com
Genero Femenino ~
Tiempo ejercitado: 0:00:00
Ultimo acceso: 10/8/2020

Fiercicins realizados: 0

Nueva clave:
Departamento
Ciudad:

Cargo: tecnologia

Teléfono: 0

Direccion: cra?2

Area de trabajo:
Fecha de Nacimiento: dd/mm/aaaa
Fecha de ingreso:  dd/mm/aaaa

Lateralidad:

Operativo ~

m]

m]

Diestro ~

‘&l INNCLOD
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Paso 14: Indicaciones: "En este campo debe registrar su niUmero telefonico."

.
)
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Video de ayuda B¢ 52pts |isa 1]
Pausas Activas
/ PERFIL
Nueva lve:
9 U Encuesta Sintomatolégica Departamento M
Ciudad: v
e 9 Plan de Rutina
Cargo: tecnologia
o I 52 pts
T Biblioteca de ejercicios
Nombre : isa
E Noticias Direccién: cra2
CC: 35251
Email: i@gmail.com Area de trabajo: Operativo »
Genero Femenino = Fecha de Nacimiento: dd/mm/aaaa ]
Tiempo ejercitado: 0:00:00 Fechadeingreso: dd/mm/aaaa ]
' Ultimo acceso: 10/8/2020 Lateralidad: Diestro »
®:arl
| Eiercicios realizados: 0 —————— |
Paso 15: Indicaciones: "En este campo debe registrar la direccion de residencia."
Video de ayuda 52pts|isa ||

o Pausas Activas

9 U Encuesta Sintomatoldgica
9 B plan de Rutina

.
T Biblioteca de ejercicios

E Noticias

(AJET]

52 pts
Nombre : isa
CC: 35251
Email: i@gmail.com
Genero Femenino ~
Tiempo ejercitado: 0:00:00
Ultimo acceso: 10/8/2020

Eiercicios realizados: 0

PERFIL

Nueva clave:
Departamento
Ciudad:

Cargo: tecnologia

Teléfono: 0

Direccion: cra?2 |

Area de trabajo:
Fecha de Nacimiento:  dd/mm/aaaa
Fecha deingreso: dd/mm/aaaa

Lateralidad:

Operativo ~

o

8

Diestro =

‘&l INNCLOD
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Paso 16: Indicaciones: "En este campo debe seleccionar su area de trabajo de la lista desplegable. "

o PaUSas Activas

9 |:| Encuesta Sintomatoldgica

9 3 pian de Rutina

X Biblioteca de ejercicios

E Noticias

O :arl

Video de ayuda B¢ 52pts |isa ]
PERFIL
Nueva clave:
Departamento v
Ciudad: v
Cargo: tecnologia
52 pts
Teléfono: 0
Nombre : isa
Direccion: cra?2
CC: 35251
Ermail: i@gmail.com Area de trabajo: Operativo ¥
Genero Femenino = Fecha de Nacimiento: dd/mm/aaaa ]
Tiempo ejercitado: 0:00:00 Fecha deingreso: dd/mm/aaaa ]
Ultimo acceso: 10/8/2020 Lateralidad: Diestro
Eiercicios realizados: 0 A — |

Paso 17: Indicaciones: "En este campo debe registrar su fecha de nacimiento, seleccionando con las flechas dia, mes

y ano."

o Pausas Activas

o |j Encuesta Sintomatolégica
9 3 Flan de Rutina

T Biblioteca de jercicios

E Noticias

O arl

Video de ayuda B

52pts isa ]

52 pts
Nombre : isa
CC: 35251
Email: i@gmail.com
Genero Femenino ~
Tiempo ejercitado: 0:00:00
Ultimo acceso: 10/8/2020

Fiercicios realizados: 0

PERFIL

Nueva clave:
Departamento
Ciudad:

Cargo: tecnologia
Teléfono: 0

Direccion: cra?2

Area de trabajo:

Fecha de Nacimiento:  dd/mm/aaaa

Fechadeingreso:  dd/mm/aaaa

Lateralidad:

Operativo =

|

|

Diestro =

‘&l INNCLOD
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Paso 18: Indicaciones: "En este campo debe registrar la fecha de ingreso a su empleo actual, usando las flechas para
seleccionar dia, mes y afo."

_— Video de ayuda B 52pts |isa 1|
. 87 192 pausas Activas
AN\ Acrivare 4 PERFIL
g
Nueva clave:
(2] i Encuesta Sintomatologica Departamento N
Ciudad: v
e B Plan de Rutina
Cargo: tecnologia
S iy 52 pts
T Bibliotecade ejercicios
Teléfono: 0
Nombre : isa
E Noticias Direccién: cra?2
CC: 35251
Email: i@gmail.com Area de trabajo: Operativo =
Genero Femenino ¥ Fecha de Nacimiento: dd/mm/aaaa ]
Tiempo ejercitado: 0:00:00 Fecha deingreso:  dd/mm/aaaa ]
' I Uitimo acceso: 10/8/2020 Lateralidad: Diestro ~
ar
Cinrmimine raa lisadas: N

Paso 19: Indicaciones: "En este campo debe seleccionar su lateralidad de la lista desplegable.”

Video de ayuda M 52pts |isa -

Pausas Activas
-'
Nueva clave:

Departamento -

9 I:l Encuesta Sintomatolégica

Ciudad: >
6 B3 Plan de Rutina

Cargo: tecnologia

. 52 pts
N Biblioteca de ejercicios p
Teléfono: 0
Nombre : isa
E Noticias Direccién: cra?2
CC: 35251
Email: i@gmail.com Area de trabajo: Operativo =
Genero Femenino ~ Fecha de Nacimiento: dd/mm/aaaa [m]
Tiempo ejercitado: 0:00:00 Fecha deingreso: dd/mm/aaaa [m]

@ E a I'I Ultimo acceso: 10/8/2020 Diestro ~

Flomaicion coalicadea. n

‘&l INNCLOD
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Paso 20: Indicaciones: "Después de diligenciar todos los campos anteriores, debera dar clic en el boton 'Actualizar
Informacion' para guardar toda la informacidn anteriormente registrada.”

Video de ayuda B¢ 52 pts | isa |
. —
Pausas Activas )
Nueva clave:
Departamento v
Ciudad: v
9 |:| Encuesta Sintomatoldgica ‘ Cargo: tecnologia
52 pts
O O ian ce rutina ‘ ‘ Teléfono: 0
Nombre : isa
. Direccion: cra 2
N Biblioteca de ejercicios ‘ CC: 35251
Email: i@gmail.com Area de trabajo: Operativo =
E Noticias ‘
Genero Femenino = Fecha de Nacimiento: dd/mm/aaaa [m]
Tiempo ejercitado: 0:00:00 Fecha deingreso: dd/mm/aaaa ()
Ultimo acceso: 10/8/2020 Lateralidad: Diestro ~
Ejercicios realizados: 0
)
@:arl
Iy Gréfica Eiercicios Realizados Estatura Cm: 153

Paso 21: Indicaciones: "Deslizando la pantalla hacia abajo encontrara la seccion donde debera registrar la estatura,
peso, con los cuales se calculara el Indice de masa corporal y podra visualizar posible efectos asociados a su Indice
de masa corporal.”

Video de ayuda M :{‘f 52 pts|isa 1|

AClUdilLal HAULLNIaUIOLL

Pausas Activas

[} Grafica Ejercicios Realizados Estatura Cm: 153

I % Realizado [ % No realizado

‘ indice de masa corporal: 25 Sobrepeso
e U Encuesta Sintomatolégica I
Posibles efectos:
0 B3 Plan de Rutina ’ Fatiga, angina, infarto, ateroscierosis

a

E Noticias

B Gréfica Historial de IMC
I Peso
60.0
508
506
504

59.2

i
o :
rarl 00

Previas

‘A INNCLOD
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Paso 22: Indicaciones: "Debera dar clic en 'Actualizar medidas' para guardar los cambios es su informacién asociada
al Indice de masa corporal.”

Video de ayuda B¢ n 52 pts | isa -]

Pausas Activas Ultimo acceso: 10/8/2020 Lateralidad: Diestro ~

Ejercicios realizados: 0

. B Grafica Ejercicios Realizados EstaturaCm: 153

e' D Encuesta Sintomatolégica
Peso Kg: 59
3 % Realizado % No realizado e

(3] B3 Plan de Rutina — — indice de masa corporal: 2572 Sobrepeso

1- Bibli da elerticios Posibles efectos:

Fatiga, angina, infarto, ateroscierosis
Vi
! Noticias

Actualizar medidas

[ ] Gréfica Historial de IMC

: B Peso
D:arl

59.8

(29

Next
Paso 1: Indicaciones: "Para diligenciar la encuesta sintomatoldgica debe dar clic en la seccion 'Encuesta
Sintomatoldgica' ubicada en el mend."

a8l de Usuario ¢ j:‘ )0 pts | Andrés Castro

' ENGUESTA SINTOMATOLOGICA '

&
{ 7 o
. Palisas Activas

Ojos

HigiaE

No aplica

Miembros superiores

D arl ﬁ oy 5/ ‘. I ‘ I | I

‘A INNCLOD
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Paso 2: Indicaciones: "Si no presenta ningun sintoma actualmente debe dar clic en 'SIN SINTOMAS""

Manual de Usuario @ 'f‘ 60 pts|| Andrés Castro 14|

87 2P Paiisas Aotivas
ACTIVATE
—

ENCUESTA SINTOMATOLOGICA

= SIN SINTOMAS
o T CEnErE

Ojos

[ 3] B3 pian ge Rutinia ‘, yJ o
L .
N Biblioteca de sjercicios l (1 P} .
it " oles
E Nativias Frequenaia
Nunca v
Intensidad

No aplica v J

Miembros superiores

arl = (V& (fa=\) (&l i I
i G/,‘;\\,l £3LE )l ! V49, \ E I.f‘.~ ‘ !4 ‘ g ’

Paso 3: Indicaciones: "Observara un aviso de confirmacion para registrar su encuesta sin sintomas y debera dar clic
en Aceptar para confirmar o cancelar si no esta de acuerdo.”

Aviso

Su encuesta sera registrada sin

sintomas

CANCELAR  ACEPTAR

=m
&l lnncLob
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Paso 4:Indicaciones: "Para registrar los sintomas que presenta actualmente debera seleccionar por cada segmento

corporal, la parte del cuerpo en la que presenta el sintoma y clasificar su frecuencia e intensidad en las listas
desplegables.”

Paso 5:

o Manual de Usuarno q“ Empleadt
—

3
({ *,9 Pausas Activas ‘- -~ ’
‘
Nutebraty
AnfRbrnzn erechn

v

@ L e I Rt b fiomaro

lleecho
lwietdo
v

e [:] Encitsta Steenateisaicn Fracus

ﬁ f /

Nunca Nunca }
© 2 i e nun
. N 3 N |
Frecuente
™ Naticia I I Continuo l |
- U4
h4 v
#ado Codo | _"j!:’f: Mulleca Wullpia
Trgisineda Ugrnpno Haiociy inuieita Durocha
& F
Nun Nun Nt in
N ~
@-.11‘ {o apli N ! i i
e
Y e | ~l‘ Tin

€{ @ Pausas Activas “ 3 ’
Nzl

- \ l ’
==/ ¢ s,
b Homaro !
o 8 ol I Kombia fletegho \
Lnweido Antetirant
v Antebrizo fierochy
o l:} Encutats Siemnatelisgien Frecues Fretues Frecuencia Frecuencia Fracueheis Frecusncla
Nunca Nunca NS Nunca
© 2 i denu
nensida 1ensidad Intensidad Intensidad
. No No .| Noaplica ® N !
T Bibliot "
Leve
B oticia | i ¥ J
v Moderada : v
v
Severa !: '
Codo Mulleca Muflpez
[rjuterde Ugrneno laguieres iHwienta Duraeha
E Fre
Mur i I Nur r
® arl
e N phi )
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Paso 7:Indicaciones: "Después de registrar los sintomas que presenta actualmente con su respectiva clasificacion,
debera dar clic en el botdn 'Guardar' ubicado en la parte inferior de la pantalla.”

Manual de Usuatio @

L2
2P Paiisas Aotivas [! imsrts

\ .'. - i -
Frecusntis
Nunca »
Intensidad

No aplica v )

Fieraa

Faoyencia
Nunca
Intenysidad

No aplica

@. Empleade |

Fresuencia Freouentia Feuenls Frecusncia
Nunca v Nunca MNunca - Nuneca hd
Intensidad intenaidad Intensidad Intansidad
No aplica - No aplica No aplica v J No aplica -

9 B2 pian de Rutivia

@

.
N Biblioteca de sjercivios .
Mgl febita n
Pershe Najgusyre
E Naticias Caaras
Fracoentia Frecuencia Frecugnoia
Nunca v Nunca Nunca -
Intensidad Intensidad Intensidad
No apltca =) No aplica No aplica -
Guardar

@ arl

Paso 8: Indicaciones: "Visualizara un aviso de confirmacion para guardarla informacion registrada en su encuesta
sintomatoldgica, debera dar clic en 'ACEPTAR' si esta de acuerdo o de lo contrario dar clic en 'CANCELAR"."

NOTA: Recuerda que la encuesta se volvera a activar en un afo desde la fecha que la contestaste por primera vez.

Aviso

Su encuesta sera registrada

CANCELAR  ACEPTAR

=m
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Paso 9: Indicaciones: "Para acceder a su Plan de rutina debera dar clic en la secciéon 'Plan de Rutina' ubicada en el

menuy."

NOTA: Las semanas se toman desde el registro que usted como usuario lo realizo, quiere decir que puede no ir
acorde con respecto a las semanas del mes.

92 Pausas Activas

@ D e

9 |:| Encuesta Sintomatolégica

.
K Biblioteca de ejercicios

E Noticias

@ :arl

52 pts|isa =]

PLAN DE RUTINA

desde 2020-08-03 hasta 2020-08-09

LUNES 0/4

MARTES 0/ 4

MIERCOLES 0/4

JUEVES 0/ 4

VIERNES 0/ 4

SABADO D/ 4

DOMINGO 0/ 4

N\

2/

\, desde 2020-08-10 hasta 2020-08-16 !

\, desde 2020-08-17 hasta 2020-08-23 ! \, desde 2020-08-24 hasta 2020-08-30 !

Paso 10: Indicaciones: "Para acceder al primer ejercicio de su rutina debera dar clic en semana 1"

NOTA: Las semanas se indican con unas fechas ya estipuladas por calendario del software como se puede ver en la

siguiente imagen.

492 Pausas Activas

@ D ren

@ l:l Encuesta Sintomatolégica

.
K Biblioteca de ejercicios

E Noticias

D :arl

52 pts | isa ||
1
desde 2020-08-03 hasta 2020-08-09 desde 2020-08-10 hasta 2020-08-16
LUNES 0/4 LUNES 0/4
MARTES 0/4 MARTES 0/ 4
MIERCOLES 0/ 4 MIERCOLES 0/ 4
JUEVES 0/4 JUEVES 0/4
VIERNES 0/ 4 VIERNES 0/ 4
SABADO 0/ 4 SABADO 0/ 4
DOMINGO 0/ 4 DOMINGO 0/ 4
\ VAN V4
desde 2020-08-17 hasta 2020-08-23 desde 2020-08-24 hasta 2020-08-30
LUNES 0/4 LUNES 0/4
MARTES 0/ 4 MARTES 0/ 4

MIERCOLES 0/4

MIERCOLES 0/4

JUEVES 0/4

JUEVES 0/4

‘& INNCLOD
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Paso 11: Indicaciones: "Después debera dar clic en el dia de la semana que desea realizar su rutina que debera ser el
dia en curso en el momento de dar clic, alli se desplegaran los ejercicios asignados para ejecutar."

NOTA: seleccionara el dia en el que se encuentra para poder realizar la rutina de ejercicios que se le asigno.

EJEMPLO: Dia lunes

52 pts | isa 1]

' 2
Y 4P Pausas Activas E———
e
@ D reil desde 2020-08-03 hasta 2020-08-09 desde 2020-08-10 hasta 2020-08-16 !

LUNES 0/4
0 D Encuesta Sintomatoldgica

MARTES 0/4

. JUEVES 0/4

N Biblioteca de ejercicios

VIERNES 0/4

B noticias SABADO 0/ 4
DOMINGO 0/4

2

\ desde 2020-08-17 hasta 2020-08-23 ! desde 2020-08-24 hasta 2020-08-30 !

D :arl

Paso 12: Indicaciones: "Si por algun motivo desea cambiar el ejercicio asignado debera presionar el icono amarillo y
aleatoriamente se asignara uno nuevo para ejecutar, de lo contrario podra dar clic sobre el ejercicio para ejecutarlo.”

52 pts | isa ||

BB pousas Activas SEMANA 1 SEMANA 2
= desde 2020-08-03 hasta 2020-08-09 desde 2020-08-10 hasta 2020-08-16
LUNES 0/ 4
@ O rerii ESTIRAMIENTO DE BRAZOS 1
AW 1 Series de 10 Repeticiones -+
.y Posicion: De pie -
@ [ Encuesta Sintomatolégica Hora. 08-30:00
7~ B 1 Series de 1 Repeticiones -
=gy’ Posicion: Sentado -
K Biblioteca de ejercicios Hora: 14:00:00
ESTIRAMIENTO DE ESPALDA
E MNoticias % B 4 Series de 1 Repeticiones -
dag/ Posicion: De pie -
Hora: 16:00:00
ESTIRAMIENTO DE MANOS
‘o B 1 Series de 1 Repeticiones -
g Posicion: De pie -
Hora: 21:00:00
MARTES 0/4
@ rarl MIERCOLES 0/ 4

‘& INNCLOD
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Paso 13: Indicaciones: "" alli podra ver como se realizan los ejercicios dando clic en cada uno de los planes que se
muestran en un plan de secuencia.

NOTA: Los ejercicios pueden variar segun el dia. Tenga en cuenta los horarios en los que debe realizar cada ejercicio

Empleado
&

g - Manual de Usuario @
P e e
GTVE PLAN DE RUTINA

e —zvef

o “ Perfil
LUNES 0/1
(2] m Encuesta Sintamatologica MRS
MOVILIDAD DE PIERNAS
va 1 Series de 10 Rapeticienes

Posicion De pie

MIERCOLES 0/1

N Biblisteca de sjercicios
S 0/
B Nativias JUEVES 0/1
VIERNES 0/1
SABADGC 0/1
DOMINGD 0 /1

D arl

Paso 14 Indicaciones: "Se desplegara una ventana de reproduccion del video tutorial que guiara la ejecucion del

gjercicio de su pausa activa"

‘A INNCLOD
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Paso 15 Indicaciones: "si por alguna razon desea cerrar la ventana podra dar clic en la X ubicada en la parte superior
derecha de la ventana o dar clic afuera de la ventana y cerrar la reproduccién del video tutorial."

B
T
2

SEGUROS

BOLIVAR

Paso 16 Indicaciones: "De no ser el dia en curso seleccionado o el horario para realizar el ejercicio de su rutina no se
visualizar el video tutorial."

Manual de Usuatio @ ﬁ. Emipleado

Pausas Aclivas

o @ peril
LUNES 0/1

o m Encuesta Sintomatologica MARTES i@

MIERCOLES 0/1

R — a,
| g s
G 1= lE e R
ESTIRAMIENTO DE BRAZOS
- e T:Series de 10 Rapeticienes -
K Biblisteca de ejércicios Posicion De pie
S 0/
B Naticias CHR S0
VIERNES 0/1
SABADG 0./1
DOMINGO © /1
— cowaas SEMANA
@ ¥ a rl No es la fecha para este ejercicio

=m
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Paso 17 Indicaciones: "Dia a dia podra visualizar la ejecucion de su rutina durante todo un mes de 4 semanas,
observando el cumplimiento de su rutina diaria completa con una icono amarillo de un pufio apuntando hacia arriba
o el estatus de 'ejercicios realizados / los ejercicios asignados'

MARTES s

MIERCOLES 0/1

NOTA: Cuando se cumpla el Plan de Rutina de las 4 semanas o el Administrador de la Plataforma cambie el horario,
aparece al lado del titulo Plan de Rutina un boton para que pueda generar automaticamente la nueva rutina. Debe
dar clic sobre él y el Software se encargara de generarlo.

Manual de Usuario @ isabel - Prueba

3’ SP Pausas Activas
ACTIVATE

0L [

LUNES e
g m Encuesta Sintomatologica MARTES i
MIERCOLES i
3

JUEVES e

1- Biblioteca de ejercicios VIERNES

SABADO

! Noticias e
DOMINGO i

‘& INNCLOD
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Paso 18 Indicaciones: "En la seccion 'Biblioteca de ejercicios' podra en cualquier momento encontrar el listado de

ejercicios para visualizar los video tutoriales y ejecutar los ejercicios libremente, en horarios o dias diferentes a los de

su plan de rutina."

Manual de Usuatio @

I » Empleade

Pausas Activas

o & Perfil
e m Encuesta Sinamatologica

o ] Plan de Ruting

D arl

MOVILIDAD DE MANOCS

1 series de 10 repeticiones
Poslelon: De ple

MOVILIDAD DE HOMBROS

1 series de 10 repeticiones
Pasicion: De pie

MOVILIDAD DE BRAZOS

1 series de 10 repeticiones
Pesicicn: De pie

BIBLIOTECA DE EJERCICIOS

ESTIRAMIENTO DE MANOS

1 series de 1 repeticiones
Poslelon: De ple

ESTIRAMIENTO DE BRAZOS

1 serfes de 10 repeticiones
Posicion: De pie

ESTIRAMIENTO DE CUELLO

1 series de 1 repeticiones
Posicién: Sentado

Paso 19 Indicaciones: "En la seccién de 'Noticias' encontrara informacién de interés compartida por su Empresa o
por ARLSEGUROS BOLIVAR que podra acceder en cualquier momento."

Manual de Usuario @

Ib Empleado

Pausas Activas

@ T ra
o G Encuesta Sintomatologica

e B3 pian de Rutina

N Biblioteca de ejercicios

D arl

NOTICIAS

Noticia3 Empresa prueba

Mostrar contenido

17/12/2018

Naoticia Fmnreca Priicha

Una pausa para la vida
PROTEJE TU ESPALDA:

Adapts tu lugar de trabajo pars
mantenaria recta y saludabie

Ingresa o
argonomiayvidacotding

@ arl  Sotivas B
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Paso 20 Indicaciones: "Dando clic en '‘Mostrar Contenido' Podra acceder y visualizar el contenido detalle de la Noticia

publicada.”

Manual de Usuatio @

- "."/
:,b Pauisas Activas
JaT

;, Empleado
[

1
@ L i Noticia3 Empresa prueba
e m Encuesta Sintomatologica 17712/2018 1
o G Plan de Ruting )
BRI+, DETENTE Y
- ' ACTIVAT
N Biblistecade aigroiclos 2 AE
Q Mishoies
Una pausa para la vida
PROTEJE TU ESPALDA:
Adapts tu lugar de trabajo para
martenaria recta y saludable
Ingresa o
www erganomiayidacotidiane com
® arl soiivar B2
Q ' arl
Naoticia Fmnraca Priieha
Paso 21 Indicaciones: "Cada vez que sea publicada una nueva noticia de interés se visualizara una notificacién con el
numero de las noticias pendientes por visualizar."
ok Manual de Usuario @ ";‘ 58 pis| Empleado
b Palisas Aclivas |

g

[ 1 10 S

o G Encuesta Sintamatologica
9 G Plan de Rutina

Ay

58 pts

-
N Biblioteca de ejercicios

Nombre: Empleado

]

Identificacion: 7777

Email; 7777

Genero

Tiempo ejercitado; 0:00:50
Ultimo acceso: 8/1/2019

D arl

Ejercicios realizados: 1

PERFIL

Departamenta

Ciudad

Telefono

Direccion

Area de trabajo Operativo ~

Fecha de Nacimiento: dd/mm/aaae

Fecha deingrese: dd/mm/asas

Lateralidad Derecha ~
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Paso 22 Indicaciones: "Para salir de su sesion debera dar clic en el icono amarillo ubicado en la parte superior
derecha del aplicativo.”

s Manual de Usuario & ") 58 pis| Empleado
B - %
: Pausas Activas

@ 2 = Nueva noticia !
Pruzba
Ce ntenido

o G Encuests Sintomatologica )

o G Plan de Rutina

N Biblioteca de ejércivios

Una pausa para la vida
" Libora ol estrés articufary
musoular, y1e ayuda hacer
mas productivo

Ingresa a
www.argeaomiryvidatotidisna com

- ® arl  boilvar B
O arl

Previas
Paso 23Indicaciones: "y confirmar dando clic en 'Cerrar Sesion' para salir del aplicativo.”

fanual de Usuario @

— Cerrar Sesion
b Pausas Activas

NOTICIAS

@ P = Nueva noticia !

Pruaba

e ﬂ Encuesta Sinomatologica

9 ] Plan de Ruting

N Bibliotesa de eférvicios
o Niticias
Una pausa para la vida
" Libora ol estrés articulary
muscular, y e ayuda hacer
mas productivo
Ingresa a
www argonnmiayvidatotidisnacom
' ® arl soLivar b2
@ arl
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