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Configuración y descarga

Pausas Saludables

1. Ingrese a www.arlsura.com

2. Inicie sesión:

3. Autentíquese con su documento y clave empresarial: 

Para el correcto funcionamiento de nuestro software de Pausas Saludables lo invitamos a seguir
estos pasos:

Configuración

Enmarcados en nuestro propósito de 
Cuidar la vida
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Seleccione la pestaña Gestión de Riesgos Laborales. En la ventana de Intervención 
accidente de trabajo y enfermedad laboral, acceda a la opción Pausas saludables: 

Al ingresar a la opción, debe proceder con la configuración de las pausas para que  luego de la
instalación, se activen como lo haya definido. Identifique una categoría y haga clic en configurar.
El icono de la lupa le permite visualizar los videos de los ejercicios que contiene la categoría. 

4.

5.
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Al ingresar a la configuración encontrará la lista de ejercicios que tiene la categoría y están
marcados todos, sin embargo usted podrá marcar o desmarcar los ejercicios que desee 
que se activen. Luego, debe seleccionar los días, hora, fecha inicio y de finalización de la 
ejecución de las Pausas y hacer clic en Agregar:

En la parte inferior de la pantalla se listarán las pausas configuradas, con los detalles de
programación. Usted podrá editar o eliminar la configuración. 
Si no requiere hacer ninguna acción, simplemente haga clic en Finalizar y Descargar. 

6.

7.
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Seleccione el sistema operativo que tiene el equipo donde va a instalar las pausas:

Espere un momento mientras descarga la carpeta totalmente (.zip):

8.

9.
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En la ventana de instalación, seleccione la opción "Crear un icono en el escritorio" y haga clic en 
Siguiente:

Luego le aparecerá el mensaje "Listo para instalar", haga clic en el botón Instalar.

Descomprima la carpeta que descargó y ejecute el archivo Pausas_saludables.exe:

Instalación individual

1.

2.

3.
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Espere hasta que se llene la barra verde de progreso:

Haga clic en Finalizar

De esta manera las pausas se ejecutarán en ese equipo los días y horas que usted configuró.
Si realiza cambios en la configuración desde el sitio web www.arlsura.com, no es necesario 
volverlas a instalar, las pausas se actualizarán a través de una sincronización automática. 

4.

5
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El software de Pausas Saludables se abre automáticamente luego de la instalación y muestra el 
calendario en el mes actual con la programación de los ejercicios:

Para ver la hora exacta de reproducción, la cantidad y el tipo de ejercicios, la fecha de inicio y fin de
la programación, haga clic sobre los rectángulos de color:

Ejecución de los ejercicios



Línea de atención 01 8000 511 414 arlsura.com

     

Automáticamente cuando sea la hora para la reproducción de los ejercicios, aparece el mensaje "Inicio 
de pausas activas". El usuario puede aceptar o cancelar la reproducción:

Reproducción de los ejercicios. En la reproducción de los ejercicios, el usuario puede salir del 
video o del modo pantalla completa, presionando la tecla ESC.
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Busque la opción Programas / Desinstalar programa:

Al ingresar  ubique en la lista el nombre Pausas_saludables versión 1.0

Ingrese al panel de control de Windows:

Desinstalación en Windows

1.

2.

3.
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Busque en Aplicaciones la carpeta y eliminela:

Desinstalación en MAC

Haga doble clic en el programa y luego confirme su desinstalación:1.


