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RESUMEN

La pandemia de la COVID-19 ha obligado a un número sin precedentes de empleados 
a teletrabajar. La transición fue todo un reto, pero también demostró los numerosos 
beneficios del trabajo en remoto y el deseo creciente de los trabajadores de seguir así en 
el futuro. Suresh Kumar, el director de tecnología (CTO) de Walmart afirmó: “Al pasarnos al 
teletrabajo, no es que nos adaptáramos, sino que prosperamos. Estamos más centrados 
en los aspectos que más influyen en nuestros clientes, nuestros colaboradores y nuestro 
negocio. Tenemos un gran impulso y necesitamos averiguar cómo usarlo para avanzar”.1

Cuando las organizaciones adoptan estilos de trabajo híbridos postpandemia, deben 
prestar atención al diseño de los puestos de trabajo en remoto. 

Tras la pandemia, las organizaciones se están planteando reducir el espacio de oficina  
y ofrecer a los empleados la flexibilidad de trabajar desde casa. Si se establecen políticas  
y estructuras más formales para el teletrabajo, este se convertirá en una forma saludable  
y productiva de ejercer actividades profesionales a largo plazo.

Entre estas medidas de transición hacia el trabajo permanente 
en remoto, una de las principales preocupaciones son los 
inconvenientes relacionados con el diseño inadecuado 
de los puestos de trabajo de los empleados. Según las 
investigaciones, los teletrabajadores son especialmente 
vulnerables al estrés mental y musculoesquelético. Aunque 
en la actualidad no está regulado, las normas de seguridad 
laboral podrían exigir que los empleadores tomen acciones 
contra los principales puntos negativos físicos y mentales 
asociados con el trabajo sedentario frente al ordenador.

Este informe expondrá por qué, si se desea que el equipo 
prospere, es vital apoyar a los empleados con los recursos 
necesarios para que trabajen de forma cómoda y productiva, 
como, por ejemplo, escritorios para trabajar de pie y sentado 
y una formación en ergonomía.
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INVESTIGACIONES ACTUALES

Como resultado del teletrabajo durante la pandemia de la COVID-19, están aumentando las 
afecciones físicas y mentales. 

El entorno doméstico es inadecuado para los teletrabajadores según un estudio publicado 
en agosto de 2020 que hace referencia a un aumento del riesgo de problemas de salud 
musculoesqueléticos y mentales.2 Entre las potenciales consecuencias del mayor estrés físico  
y psicológico se incluyen un aumento del gasto en sanidad y discapacidad, una pérdida de tiempo 
y productividad y un impacto negativo en la experiencia de los empleados.

El impacto del mobiliario no ergonómico de los teletrabajadores durante la pandemia  
de la COVID-19
 
En un análisis de la población teletrabajadora durante la emergencia de la COVID-19, un 86 %  
de los empleados disponían de una única mesa no ajustable en altura.2
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Según los gastos estimados, en 2021 los tratamientos musculoesqueléticos pagados 
por los empleadores costaron un 40 % más que en 2019, con un gasto medio de  
5,687 $ por empleado con una afección musculoesquelética4

La falta de actividad física exacerba el problema. Al parecer, el aumento en el 
comportamiento sedentario y las malas posturas, unidos al uso de equipos no ajustables 
ni ergonómicos, influyen en la aparición de afecciones musculoesqueléticas, sobre todo 
dolor lumbar y de cuello.2 Los teletrabajadores que permanecieron sentado durante 
largos periodos de tiempo y que practicaron una insuficiente actividad física sufrieron una 
intensidad del dolor lumbar significativamente mayor.5 

El trabajo con el ordenador es muy sedentario si no se interviene de forma correcta y, al 
trabajar desde casa, puede ser ininterrumpido. Tan solo 20 minutos sentado en una mala 
postura bastan para deformar los ligamentos.6

Los bajos niveles de actividad física en el trabajo están relacionados con mayores 
niveles de estrés percibido7 y más de la mitad de los teletrabajadores afirmaron haber 
estado estresados durante el pasado año.8

El verdadero confort durante un día de trabajo requiere combinar posturas neutrales y 
movimiento mediante actividad física de baja intensidad. Invertir en un mobiliario de oficina 
ajustable lo permite y es lo recomendable para los trabajadores en remoto.9 

Dos de los elementos son brazos para monitor y bandejas de teclado, que pueden mejorar 
la postura cuando se está sentado. Sin embargo, no interrumpen el sedentarismo, que 
sigue siendo una de las principales barreras en la salud y el bienestar laboral. Solo los 
escritorios para trabajar de pie y sentado ofrecen la flexibilidad que permite tanto la 
actividad física como la ergonomía sin interrumpir la productividad.
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Los empleados en remoto sin dolor afirman tener una satisfacción 
significativamente mayor en el trabajo2, y, cuando los empleados 
sienten que su lugar de trabajo apoya su salud y bienestar, la 
probabilidad de que estén altamente comprometidos es más de 
tres veces mayor.13 

PASOS A SEGUIR

Centrarse en la ergonomía de la oficina puede influir 
enormemente en la salud y el bienestar de los empleados. 

Las organizaciones deberían emprender iniciativas relacionadas 
con la ergonomía para garantizar que los empleados dispongan 
del equipamiento adecuado y estén formados sobre las posturas 
de trabajo seguras y las ventajas de un estilo de trabajo activo 
sobre la salud. Una estrategia consiste en formar un grupo de 
trabajo con los siguientes objetivos.

Realizar una evaluación.

Para identificar las necesidades concretas de la organización, 
realice una encuesta de empleados sobre el lugar de trabajo.  
Los empleados inactivos son una preocupación principal, así 
como aquellos que trabajan sobre todo con un portátil sin soporte 
ajustable como brazos para monitor y bandejas de teclado.

“Los cambios frecuentes de postura parecen 
ser altamente beneficiosos para la salud 
musculoesquelética, la salud metabólica  
y la salud cerebral”.

– Profesor David Dunstan,  
Jefe del laboratorio de actividad física en  
el Baker Heart and Diabetes Institute
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Los resultados pueden ser evaluados internamente o por un especialista en ergonomía 
y usarse como base para determinar los productos y programas con mayor impacto. Los 
empleados necesitarán primero las herramientas necesarias, seguidas de unas mejores 
prácticas para adoptar un estilo de trabajo activo.

NORMALIZAR LOS PRODUCTOS. Trabaje con un especialista en ergonomía o un 
representante de producto para seleccionar el equipamiento que satisfaga las necesidades 
de la mayoría de los trabajadores. Esto suele incluir una silla, un escritorio para trabajar de 
pie y sentado, un monitor externo con brazo de monitor o montaje, un teclado externo y un 
ratón externo. Elija productos con múltiples puntos de ajustabilidad que se adapten a una 
gran variedad de usuarios. Deberán examinarse la seguridad, la ergonomía y la durabilidad 
de todos los productos.

FORMACIÓN Y CAMBIO DE CULTURA. Casi todos los empleados necesitan formación sobre 
cómo trabajar de una forma realmente cómoda y que ayude a reducir el riesgo de lesiones 
relacionadas con el ordenador. Trabajar sentado, sobre todo con malas posturas, es un 
hábito que cuesta reprogramar. Entre las mejores prácticas se incluyen políticas de apoyo, 
implicación de los directivos y recordatorios regulares. 

La formación en ergonomía y el movimiento saludable durante la jornada laboral puede 
ofrecerse virtualmente o en persona, en grupo o de manera individual. A la mayoría de 
las personas se les pueden enseñar principios de postura básicos y cómo aplicarlas 
a sus espacios de trabajo sin asistencia adicional. Para las personas con afecciones 
o preocupaciones especiales, se recomienda una evaluación y una selección del 
equipamiento individual. Use recordatorios habituales o adopte un software que avise a los 
empleados de que deben ponerse de pie con frecuencia y corregir errores posturales. 
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Preguntas de muestra para una encuesta de empleados:

	 1.	 ¿Trabaja sobre todo con un portátil? 
	2.	 ¿Usa un monitor aparte/externo? (distinto a la pantalla del portátil)
	3.	 ¿Es su monitor regulable en altura?
	4.	� ¿Usa un teclado aparte/externo? (distinto al teclado del portátil) 
	5.	� ¿Usa un ratón aparte/externo? (distinto al panel táctil del portátil)
	6.	 ¿Su escritorio o mesa es regulable en altura? 
	 7.	 ¿Su silla es regulable en altura? 
	8.	 ¿Cuántos minutos permanece sentado/a durante la jornada laboral? 
	9.	 ¿Su puesto de trabajo le produce algún dolor físico o mental? 
	10.	� ¿Le gustaría tener un equipo de oficina que promueva estar en movimiento/de pie y unas  

posturas neutrales/ergonómicas? 
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CONCLUSIÓN

El trabajo sedentario y las malas posturas afectan negativamente al confort y la productividad. 
Los espacios de trabajo en casa inapropiados suelen ser los culpables y la falta de apoyo a los 
teletrabajadores pueden colocar a las organizaciones y empleados en una posición vulnerable.  
Los escritorios para trabajar de pie y sentado, los brazos para monitor ajustables y otros 
complementos son soluciones populares y respaldadas por estudios que apoyan un estilo de 
trabajo activo y ergonómico. La inversión en soluciones de alta calidad influye directamente en  
el confort, la productividad y el bienestar diario, afectando a la larga a toda la organización. 
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