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Capitalizar los conocimientos y competencias para promover la salud

musculoesquelética en el trabajo a distancia y reforzar la

identificación del alcance de las soluciones de la Estrategia Integral

Salud Musculoesquelética y la Estrategia Integral Trabajo a Distancia

Sano y Seguro de POSITIVA

Objetivo general



Estrategia Integral 
Salud Músculo 

Esquelética



Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
“La prevención asegura el movimiento”
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Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
“La prevención asegura el movimiento”



La salud musculoesquelética 
en el Trabajo a Distancia



La salud musculoesquelética en el Trabajo a Distancia
Estudio para la prevención de los DME en el teletrabajo 

Centre of Research Expertise for the Prevention of Musculoskeletal Disorders – University of Waterloo



La salud musculoesquelética en el Trabajo a Distancia
Estudio para la prevención de los DME en el teletrabajo 
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Alta dirección

• Compromiso y liderazgo en la 

prevención de los DME.

• Hacer seguimiento a la 

implementación del PVE o 

Programa de gestión (cambios 

en la problemática, 

indicadores)…

La salud musculoesquelética en el Trabajo a Distancia
Cada actor de la empresa tiene un rol protagónico 

Líder de SG-SST

• Asegurar la implementación 

del PVE o programa de gestión 

(cobertura de trabajadores en 

modalidades no presenciales)

• Asegurar que los trabajadores 

a distancia tengan las 

competencias para la 

autogestión de su SME…

Líder, jefe o supervisor Trabajador

• Procurar por el cuidado de su 

salud y seguridad.

• Informar sobre los peligros y 

riesgos en los lugares de 

trabajo.

• Seguir indicaciones en SST.

• Informar sobre los cambios en 

la salud ME…

• Gestionar razonablemente la 

carga de trabajo.

• Evaluar y hacer seguimiento a 

las dificultades.

• Prevenir el aislamiento laboral.

• Promover el cumplimiento de 

la política de desconexión 

laboral

• Asegurar recursos TIC 

adaptados …



La salud musculoesquelética en el Trabajo a Distancia
¡Entérate de todo lo que puedes hacer por tu salud! 

1. Utiliza un escritorio para trabajar

2. Utiliza una silla ergonómica

3. Organiza los equipos y el material de trabajo

4. Utiliza periféricos si trabajas con computador

portátil (teclado y ratón)

5. Ajusta la postura al trabajar

6. Equípate de las ayudas ergonómicas

indispensables

7. Levántate de la silla al menos cada hora

8. Alterna la postura durante las reuniones

9. Procura permanecer sentado diariamente

menos de 5 horas



La salud musculoesquelética en el Trabajo a Distancia
¡Entérate de todo lo que puedes hacer por tu salud! 

10.Crea accesos directos a los archivos que más

utilizas

11.Utiliza los abreviados o atajos del teclado de

Windows

12.Al utilizar el celular emplea las dos manos

13.Realiza estiramientos varias veces al día

14.Realiza al menos entre 150 a 300 minutos de

actividad aeróbica moderada o de 75 a 100

minutos de actividad aeróbica vigorosa a la

semana

15.Preocúpate por lo que comes, dónde y cuándo

lo haces

16.Duerme sanamente

17.Desconéctate del trabajo



Estrategia Integral Trabajo a 
Distancia Sano y Seguro



Estrategia Integral Trabajo a 
Distancia Sano y Seguro

“Juntos Optimizamos las Transformaciones”

https://posipedia.com.co/trabajo-a-distancia/
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¿Preguntas?



Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Cursos virtuales

OVAS

Audios

Mailings

Artículos

Guías

Juegos digitales

Videos
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