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Este artículo examina cómo la adopción de prácticas ergonómicas en el teletrabajo puede minimizar el riesgo de 
lesiones laborales. Con la creciente prevalencia del trabajo a distancia, impulsada por factores como la pandemia de 
COVID-19, surge la necesidad de abordar los riesgos ergonómicos asociados con esta modalidad laboral. Este
documento destaca los problemas específicos enfrentados por los teletrabajadores, explora las implicaciones para su 
salud y bienestar, y sugiere estrategias efectivas de prevención y mitigación.

La modalidad de teletrabajo ha experimentado un crecimiento sin
precedentes, ofreciendo flexibilidad y reduciendo los tiempos de
desplazamiento. Sin embargo, este cambio ha llevado a nuevos desafíos en 
términos de ergonomía en el lugar de trabajo, poniendo de relieve la
importancia de adaptar los entornos de trabajo domésticos para prevenir 
lesiones y trastornos relacionados con prácticas laborales inadecuadas 
(Smith, 2020). Este artículo propone una revisión de las prácticas ergonómicas 
clave que deben incorporarse en el teletrabajo.

La ergonomía juega un papel crucial en la configuración de estaciones de 
trabajo domésticas. Los trabajadores a menudo utilizan espacios no diseñados 
para largas jornadas laborales, lo que puede llevar a la adopción de posturas 
perjudiciales y al uso de mobiliario inadecuado. La falta de una configuración 
ergonómica adecuada puede aumentar el riesgo de desarrollar trastornos 
musculoesqueléticos y otros problemas de salud (Jones & Cook, 2021).

Resumen:



La adopción de prácticas ergonómicas en el teletrabajo es fundamental para prevenir 
lesiones laborales y promover un entorno de trabajo saludable. A medida que el teletrabajo 
continúa evolucionando, las organizaciones deben priorizar la salud y seguridad de sus 
empleados a través de políticas y programas efectivos que aborden los desafíos 

ergonómicos específicos de esta modalidad de trabajo.
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Los efectos de un entorno de teletrabajo ergonómicamente pobre se extienden más allá del dolor físico. Los trastornos 
musculoesqueléticos, como la tensión en el cuello y el síndrome del túnel carpiano, son solo la punta del iceberg. La 
fatiga visual, el estrés y la disminución de la salud mental son también consecuencias significativas. Estas condiciones 
no solo afectan la productividad y la satisfacción laboral sino también la calidad de vida general del trabajador
(Martínez-Sánchez et al., 2022).

Para combatir estos desafíos, las organizaciones deben implementar 
un conjunto de estrategias orientadas a promover la salud
ergonómica en el teletrabajo. Esto incluye realizar evaluaciones de 
riesgo ergonómico, proporcionar acceso a mobiliario ergonómico, 
fomentar la toma regular de pausas y promover la educación en 
ergonomía. Además, es esencial establecer políticas claras que 
soporten el bienestar de los teletrabajadores, ofreciendo recursos 
como formaciones en ergonomía y evaluaciones virtuales de las 
estaciones de trabajo (López & Hernández, 2023).
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