SUPERINTENDENCIA FINANCIERA
DE COLOMBIA

VIGILADO

ARL sura =

Pausas Saludables

Enmarcados en nuestro propdsito de
Cuidar la vida

Confidguracion y descarga

Para el correcto funcionamiento de nuestro software de Pausas Saludables |o invitamos a sequir
estos pasos:

Configuracion

Ingrese a www.arlsura.com

Inicie sesion:

A /4

Sura 2 Inicio Oficinas ARL Sura Contdctenos Solicitud de Clave INICIAR SESION

=

@ Asesor virtual

QUEREMOS VIVIR UNA &%ﬁ soomo attiarme> ([ ENEEEN

NUEVA ETAPA EN COLOMBIA

Autentiquese con su documento y clave empresarial:

i€

Este sitio es para uso exclusivo de personal autorizado

Por seguridad:

Realice sus transacciones por internet desde un sitio seguro Tipo documento usuario

Asegdre‘se de cerrar su sesion una vez terminada su CEDULA u =
operacion

Verifique la fecha de dltimo ingreso a este sitio con el fin de No documento usuario n
comprobar que solo usted accede al servicio y no ha sido

Recuerde cambiar su clave periédicamente y no la comparta Clave

VIGILADO ™=

violado su ingreso

con nadie, todas las transacciones que se realicen quedaran Limpiar
a su nombre
INGRESAR
Linea de atencion: 01800 051 1414
£ Medellin: 444 4578 Solicitar clave Recordar clave

Recordar clave Seguridad Politica de privacidad Condiciones de uso

Se recomienda utilizar este sitio transaccional con Chrome o Mozilla Firefox &n una resolucion de 1024 x 768

Linea de atencion 01 8000 511 414 arlsura.com




E
z
5
a
o
(=]
<
-l
-
Y
-
>

ARL sura =

Seleccione la pestana Gestion de Riesgos Laborales. En la ventana de Intervencion
accidente de trabajo y enfermedad laboral, acceda a la opcién Pausas saludables:

GEslid‘nAdministriﬁva/Lﬁasiidn de Riesgos Laborales

[ \™ Notuticaciones “% Asesor yirtua

Elabore
Lhe <. Sistems de geston de ia m J. Reporte @y RIDSSO
e | i I ja gccidente de traba -
Tt 0w {ad v salud an ¢ abas -
Busque aqui las soluciones de prevencion de nesgos que le ofrecemos a nuestras empresas Suecar her e
= 4 Int i6 idente d
of - % 1 niervencion accidente ade
:=| Organizacién y planificacién __:Lu Requisitos legales - l!‘l trabajo y enfermedad laboral
Identific acion de peligros, evaluacin y Repartar accidente de trabajo /LSU!'I'.'M'I: de pausas aclivas
valorackin de riesgos Farmato de investigacion accidentes e Cantilkas lideres en mision
Herramientas de elecciones incidentes Manejo seguro de hemramientas manuales
Premio excelencia Plan estratégico de seguridad vial - Guia del leletrabajo
Sistema de gestion de seguridad y salud en Movilidad Segura

&l Irabajo

Piginas (1) WA Biblioteca Piginas 1) @ B WA Bibliotesa Pigns@ B 3 0B 0 M Bbioteca

Alingresar ala opcion, debe proceder con la configuracion de las pausas para que luego de la
instalacion, se activen como lo haya definido. Identifique una categoria y haga clic en configurar.
Elicono de la lupa le permite visualizar los videos de los ejercicios que contiene la categoria.

Listado de categorias

FECHA
NOMBRE DE LA CATEGORIA i ACCIONES
ACTUALIZACION
Ejemplo 20018M1/0% 1 Ver Configurar
Administrativo 2018/11/09 '/:" Configura
Desarrollador 2018/11/09 \ Ver Configura
Fersonal administralivo 2018M11/09 1 Vi % Configura
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Alingresar a la configuracidén encontrara la lista de ejercicios que tiene la categoria y estan
marcados todos, sin embargo usted podra marcar o desmarcar los ejercicios que desee
que se activen. Luego, debe seleccionar los dias, hora, fecha inicio y de finalizacion de la
ejecucion de las Pausas y hacer clic en Agregar:

&— Confiduracién

Ejermpla DESCARGAR LICENCIA

Ejercicios Programacién

En la parte inferior de la pantalla se listaran las pausas configuradas, con los detalles de
programacion. Usted podra editar o eliminar la configuracion.
Si no requiere hacer ninguna accion, simplemente haga clic en Finalizar y Descargar.

Ejercicios: Dom - 12:12 pm
Informacion del contenido de la pausa activa

Fecha de Iniclo; 2019-06-18 Fecha de fin: 2019-08-18 Hora de reproduccifn: 12:12PM Duraciin: 08 56

Dias askijnados o ER EJERCICIOS

Ejercicios: Lun - 12:12 pm

Bctiva

Informacion del contenido de la pausa &

=]

Fecha de inicio: 2018-11-30 Fecha de fin: 2018-11-20 Hora de reproduccion: 12-12PM Duracion: 04:28

Dias asignados o

Py Gl [INALIZAR Y DESCARGAR

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

?

DESCARGA

Selecciona el sistema operativo

WINDOWS (exe) | WINDOWS (.msi) MAC 0S

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

Medellin, Antioquia, Colombia.
Se recomienda utilizar Chrome o Mozill

Pausas_Activas_N9...zip

Linea de atencion 01 8000 511 414 arlsura.com
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Instalacion individual

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

) 4 . D:'\Mis Documentos\Downloads\Pausa:
Nombre

files.
[m7Pausas_activas.exe

Enla ventana de instalacion, seleccione la opcion "Crear un icono en el escritorio” y haga clic en
Siguiente:

ﬁ?}! Instalar - pausas_activas version 1.0 —

Seleccione las Tareas Adicionales
£Qué tareas adidonales deben realizarse?

Selecdione |as tareas adicionales que desea que se realicen durante la instalacion de
pausas_activas v haga dic en Siguiente,
v

Iconos adicionales:

[ crear un icono en el escritorio

Cancelar

Luego le aparecera el mensaje "Listo para instalar”, haga clic en el boton Instalar.

5 Instalar - pausas_activas versién 1.0 -

Listo para Instalar

Ahara el programa estd listo para iniciar |3 instalacidn de pausas_activas en su
sistema.

Haaa dlic en Instalar para continuar con el proceso o haga dic en Atras si desea revisar
o cambiar alguna configuracion.

Tareas Adicionales:
Iconos adidonales:
Crear un icono en el esaitorio

< Afrds Cancelar
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\

Espere hasta que se llene la barra verde de progreso:

fyj Instalar - pausas_activas version 1.0 — >

Instalando k
Por favor, espere mientras se instala pausas_activas en su sistema. @
o

Extrayendo archivos. ..
C:\Program Files (x86)‘\pausas_activas\pausas_activas.exe

Cancelar

Haga clic en Finalizar

De esta manera las pausas se ejecutaran en ese equipo los dias y horas que usted configuré.
Si realiza cambios en la configuracion desde el sitio web www.arlsura.com, no es necesario
volverlas a instalar, las pausas se actualizaran a través de una sincronizacion automatica.

f:.’jj Instalar - pausas_activas version 1.0 —

Completando la instalacion de
pausas_activas

El programa completd |z instalacidn de pausas_activas en su
sistema. Puede ejecutar la aplicacidn haciendo dic sobre el
icono instalado.

Haga clic en Finalizar para salir del programa de instalacion.

Ejecutar pausas_activas

Finalizar

\ Linea de atencion 01 8000 511 414 arlsura.com
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Ejecucion de los ejercicios

El software de Pausas Saludables se abre automaticamente luego de la instalacion y muestra el
calendario en el mes actual con la programacion de los ejercicios:

% Pausas activas - Agenda — X

B
ARL sura=

< = | Septiembre 2018

Domindo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado &
I
26 27 28 20 30 1 T
- 4 | 6 7 8
9 10 11

Para ver la hora exacta de reproduccion, la cantidad y el tipo de ejercicios, la fecha de inicio y fin de
la programacion, haga clic sobre los rectangulos de color:

B A
* Pausas saludables - Agenda

f% Pausas Saludables - Detalle gjercicio — >

AF S

Ejerciclos: Lun - Mar - Mie - Jue - Vie - 11:01 am

Informacién del contenido de la Pausa saludable
I
25-09-2018

Inicia L
Finaliza 30-09-2020 Hora de inicio 10:15 AM

< =

Dom‘lngq Dias asignados o 0 ° . o J”ueves

25 30
4 Ejercicios programados E
® Balanceo pies 3
2 7
@ (Cadera con miembro inferior E
5 @ Circunduccion de cadera -

14
ficios: Lun - Ma... E
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Automaticamente cuando sea la hora para la reproduccién de los ejercicios, aparece el mensaje "Inicio
de pausas activas". El usuario puede aceptar o cancelar la reproduccién:

% Pausas Activas X

Inicio de pausa activa o

Esta a punto de iniciar una pausa activa, ;Dlesea ver el video?

| Aceptar | Cancelar

Reproduccion de los ejercicios. En la reproduccion de los ejercicios, el usuario puede salir del
video o del modo pantalla completa, presionando la tecla ESC.

Espalda y abdomen

jAcompafnanos!

suras

Pulse ESC para salir del modo de pantalla

completa.
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Desinstalacion en Windows
Ingrese al panel de control de Windows:
0O b Filtros v
Mejor coincidencia
Panel de control
Aplicacion de escritorio
Recent
[@ Programas y caracteristicas
Busque la opcion Programas / Desinstalar programa:
Ajustar la configuracion del equipo Verpor:  Categoria v
Sistema y seguridad a Cuentas de usuario
Revisar e estladc del EqLI.IpC . a &) Cambiar el tipe de cuenta
Guardar cepias de seguridad de los archivos con
Historial de archivos
Copias de sequridad y restauracién (Windows 7) Apa rencia y personallzacmn
\ 3 Redes e Internet loi ..
Ver el estade y las tareas de red Re oy region
Cambiar formatos de fecha, hora o nimero
. [/ Hardware y sonido o
= *  Ver dispositivos e impresoras Accesibilidad
) Agregar un dispositivo Permitir que Windows sugiera parametros de
Ajustar pardmetros de configuracion de movilidad de ccnflggracmn o
uso frecuente Optimizar la presentacién visual
Programas
["1 Desinstalar un programa
Alingresar ubique en la lista el nombre Pausas_saludables version 1.0
) Microsoft Office 365 - es-es Microsoft Corporation 5M12/2018 16.0.11029.2007%
) Microsoft Office Hogar y Empresas 2016 - es-es Microsoft Corporation 5M12/2018 16.0.11029.20079
@ Microsoft OneDrive Micresoft Corporation 5/12/2018 111 ME  18.212.1021.0008
[#=] Microsoft Visual C++ 2005 Redistributable Microsoft Corporation 24/10/2016 484 ME  3.0.61001
[#E] Microsoft Visual C++ 2008 Redistributable - x64 9.0.3...  Microsoft Corporation 24/10/2016 124MB  9.0.30729
& [®] Microsoft Visual C++ 2008 Redistributable - 64 9.0.3...  Microsoft Corporation 2411072016 13,1 MB  9.0.30729.4148
; [®=] Microsoft Visual C++ 2008 Redistributable - x86 9.0.3...  Microsoft Corporation 24/10/2016 101 ME  9.0.30729.4143
& jE-lMicrosoft Visual C++ 2012 Redistributable (x84) - 11.0... Microsoft Corporatien 19/10/2018 205MB  11.0.61030.0
ﬁl’\r‘licrosoﬂ Visual C++ 2012 Redistributable (x86) - 11.0... Micresoft Corporation 19/10/2018 17,3 MB  11.0,61030.0
g4 ﬁl\dicrosoft Visual C++ 2013 Redistributable (x64) - 12.0... Micresoft Corporation 19/10/2018 205MB  12.0.21005.1
g ﬁl\r‘licrosoﬂ Visual C++ 2013 Redistributable (x84) - 12.0... Microsoft Corporatien 18/10/2018 203MB  12.0.30501.0
3 [#] pausas_activas versién 1.0 5/12/2018 280MB 1.0
g REALTEK Bluetooth Driver REALTEK Semiconducter Corp, 24/10/2016 1.0.0.52
g
-
e
>
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Haga doble clic en el programay luego confirme su desinstalacion:
Desinstalar o cambiar un programa
Para desinstalar un pregrama, selecciénale de la lista y haz clic en Desinstalar, Cambiar o Reparar.
Organizar =  Desinstalar
Mombre Editor Seinstald el Tamafio Version
[ McAfee LiveSafe MchAfee, Inc. 19/10/2018 H4ME  16.0R14
B Mchfee Safe Connect Mchfee, Inc 17/08/2018 129 ME  1.6.0.223
U McAfee Security Scan Plus Mchfee, Inc. 19/10/2018 102 ME 311,812
] Microsoft Office 365 - es-es Microsoft Corporation 5/12/2018 16.0.11029.20079
) Microsoft Office Hogar y Empresas 2016 - es-es Micresoft Corporation 5/12/2018 16.0.11029.20079
& Microsoft OneDrive Micrasoft Corporation 5/12/2018 111 MB 18.212.1021.0008
[55] Microsoft Visual C++ 2005 Redistributable Desinstalar - pausas_activas 8.0.671001
[#5] Microsoft Visual C++ 2008 Redistributable - x64 9.0.3. 9.0.30729
[85] Microsoft Visual C++ 2008 Redistributable - x64 9.0.3. . 9.0.30729.4143
. " _ :Esta seguro que desea desinstalar completamente
[#E] Microsoft Visual C++ 2008 Redistributable - x86 9.0.3. 0 ;ausas_actiuasytodos sus componentes? 9.0.30729.4148
‘ﬁ Microsoft Visual C++ 2012 Redistributable (x84} - 11.0 11.0.61030.0
ﬂ Microsoft Visual C++ 2012 Redistributable (x88) - 11.0 11.0.61030.0
8! Microsoft Visual C++ 2013 Redistributable (x64) - 12.0 si 12.0.21005.1
ﬁMicrosoft‘u‘isual C++ 2013 Redistributable (x64) - 12.0 . 12.0.30501.0
[#] pausas_activas version 1.0 5/12/2018 280MB 1.0
REALTEK Bluetooth Driver REALTEK Semiconductor Corp. 24/10/2016 1.0.0.52
Jid Realtek Card Reader Realtek Semiconduct Corp. 19/10/2018 146 MB  10.0.10586.31222
%4 Realtek Ethernet Controller Driver Realtek 24/10/2016 3,87 MB 10.6.1001.2015
3 Realtek High Definition Audio Driver Realtek Semiconducter Corp, 19/10,/2018 £6.0.1.8023
REALTEK Wireless LAN Driver REALTEK Semiconductor Corp. 24/10/2016 1.0.0.69
SublimeText Build 3176 Sublime HQ Pty Ltd 15/08/2018 254 MB
[A) Synaptics ClickPad Driver Synaptics Incorporated 19/10/2018 464ME 1933131
[#5| Update for Windows 10 for x64-based Systems (KB40... Microsoft Corporation 20/11,/2018 0,99 MB  2.51.0.0
5= Windows Setup Remediations (x64) (KB4023057) 19/10/2018
Desinstalacion en MAC
Busque en Aplicaciones la carpetay eliminela:
o [ (4 m ¢ B £ B @&
ApowerREC App Store Autodesk C C: i Camtasia 2019 Captura de Catdlogo CCleaner Contactos Dashboard
Imagen Tipogréfico
1 | ] = . |
BER&% € QO & ¢ @ @ 1 ©w
Diccionario FaceTime Fotos Google Chrome iBooks Inspeccién de Instalar macOS iTunes Launchpad Mail Mapas MAPlugins-1.8.2
eslingas..rgas.pdf Mojave
= %2 e
i ase =] — - ]
Maxon Cinema 4D  McAfee Endpoint Mensajes Mission Control NetBeans Notas Notas Adhesivas Packages Pausas Activas Photo Booth Preferencias del QuickTime Player
R21 Security for Mac Sistema
® . L 9 © I @ T
% e\ AN 0.
j‘,‘ RAR Extractor Recordatorios Reproductor de Safari Siri Sublime Text Tableta Wacom TeamViewer TextEdit Time Machine Toon Boom Tuxera Disk
@ Lite ovD Harmony 10.3 Manager
(]
a
<
]
-
o
>
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