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INTRODUCCIÓN

El trabajo a distancia ha generado modificaciones importantes en los hábitos de 
vida, pues los espacios donde usualmente permanecen los individuos son 
reducidos (domicilios o locaciones de trabajo colaborativo), las rutinas diarias, tales 
como hacer mercado, pagar cuentas, etc. son realizadas desde un dispositivo 
electrónico; por lo tanto, las necesidades de desplazamiento cada vez son menores 
o en otros casos, evitamos realizar diligencias como ir al banco, pues tenemos la 
virtualidad. 

En conclusión, la intensidad y frecuencia de la actividad física se ha reducido 
drásticamente. Según expertos en el área se estima que entre 55% y 70% de las 
actividades que se realizan diariamente (sin considerar el tiempo destinado a 
dormir), son de tipo sedentarias.

Por otro lado, las actividades lúdicas o de esparcimiento están más relacionadas 
con el uso de tecnología e Internet, lo que incrementa la ausencia de movimiento 
corporal de manera significativa, señalando que dichos comportamientos se 
acompañan de otros hábitos y condiciones, como dejar poco tiempo para preparar 
alimentación saludable, jornadas extensas frente a un computador o televisor, 
estrés continuo y periodos de descanso reducidos.

Es claro que las afectaciones en la salud por alteraciones crónicas no trasmisibles 
se han aumentado, por las dinámicas del trabajo a distancia. Adicionalmente, la 
tendencia a nivel mundial es promover el cuidado de otros aspectos de la salud 
que atacan a las poblaciones.

En la presente cartilla se busca sensibilizar de manera sencilla sobre los beneficios 
de la actividad física y presentar recomendaciones básicas que ayudarán a educar 
sobre la importancia de incorporar más hábitos saludables en la cotidianidad y, en 
consecuencia, proteger la salud ante los cambios que implican dichas 
modalidades de trabajo.



OBJETIVOS

Presentar al lector una serie de 
conceptos básicos que 

sensibilicen al trabajador a 
distancia sobre la importancia 

de autogestionar hábitos 
saludables que le ayudarán a 
mejorar la calidad de vida y a 
prevenir a futuro afectaciones 

a nivel físico y mental.

Como ya lo hemos experimentado, el trabajo a distancia implica generalmente el 
uso de computadores o herramientas, que requieren que estemos sentados 
frente a una pantalla ejecutando acciones como leer, digitar e interactuar con 
otros de manera virtual. Esto nos demanda permanecer en la misma posición por 
tiempos prolongados, con activación de poca musculatura para realizar las tareas 
y, por otro lado, el hecho de estar en espacios cerrados disminuye las exigencias 
físicas en nuestro cuerpo en todo nivel. 

No necesitamos mover de manera vigorosa nuestros segmentos corporales o 
activar nuestros músculos enérgicamente, tampoco tenemos estímulos físicos 
importantes por parte del medio ambiente, pues usualmente estamos 
familiarizados en los espacios físicos donde permanecemos.

LOS HÁBITOS EN EL TRABAJO A 
DISTANCIA 

Brindar recomendaciones 
sencillas y didácticas para 

poner en práctica en la 
cotidianidad, con el fin de 

promover la salud en general, 
en cualquier modalidad de 

trabajo a distancia.
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