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INTRODUCCIÓN

El trabajo a distancia ha modificado las dinámicas de los individuos en su día a día. 
En ellas, los tiempos de permanencia frente a un computador o dispositivo 
electrónico se han incrementado y, en consecuencia, los períodos de quietud 
están generando efectos negativos en el sistema músculo esquelético.

En relación con lo anterior, el cuerpo se ve expuesto a factores de riesgo asociados 
a tareas que implican el uso del computador, tales como posturas estáticas en 
posición sentado, posiciones poco confortables para la columna o miembros 
superiores y movimientos repetitivos en las manos. También, la ausencia de 
movimiento corporal como parte de los hábitos de vida, genera sobrecarga a nivel 
de la columna, miembros superiores e inferiores.

De otra parte, se ha identificado que, para las condiciones de trabajo en casa u 
otros lugares determinados, no se cuenta con los elementos o recursos suficientes 
que permitan brindar la comodidad que requiere permanecer varias horas frente 
a un dispositivo. En otros casos, el trabajador desconoce el impacto en su salud de 
estas circunstancias y, por lo tanto, no gestiona las soluciones.

La presente cartilla, contiene consejos prácticos que documentan la importancia 
de implementar mejoras y optimizar las mencionadas condiciones asociadas al 
puesto de trabajo. Además, explica de manera sencilla los efectos en el cuerpo, en 
caso de no controlar estas situaciones. 



Presentar una serie de 
conceptos básicos que permitan 
comprender la importancia de 

autogestionar mejoras y ajustes 
en la estación de trabajo, para 
prevenir alteraciones músculo 

esqueléticas.
 

El cuerpo humano es una máquina lo suficientemente versátil y adaptable para 
asumir cualquier postura en función de los requerimientos que presenta el medio 
ambiente. En función del tipo de tarea, el sistema nervioso identifica la posición 
corporal a partir de las características antropomórficas y de salud del individuo, con 
el fin de controlar el gasto energético y generar eficiencia en el movimiento. Sin 
embargo, el desarrollo de ciertas actividades no permite muchos cambios o ajustes 
significativos en la posición de las estructuras corporales (músculos, articulaciones, 
ligamentos, nervios y vasos sanguíneos). La ausencia de movimiento incrementa la 
presión o fuerza ejercida en dichas estructuras, lo que, en primera instancia, genera 
fatiga en los tejidos y, a futuro, posibles alteraciones.

IMPORTANCIA DE PROMOVER LA SALUD 
MÚSCULO ESQUELÉTICA EN EL PUESTO 
DE TRABAJO

Brindar recomendaciones 
sencillas y didácticas para poner 

en práctica en el puesto de 
trabajo, con el fin de promover la 

salud músculo esquelética en 
cualquier modalidad de trabajo a 

distancia. 
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