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Esta imagen muestra a un trabajador remoto sentado en una mesa de cocina tarde en la
noche, trabajando en una laptop sin una configuracidén adecuada de estacién de
trabajo. La silla no tiene soporte lumbar, lo que obliga al trabajador a encorvarse
hacia adelante con la columna curvada y el cuello inclinado hacia abajo durante
horas. La pantalla estd demasiado baja, el teclado demasiado alto y las mufiecas estdn
en posiciones incémodas. A su alrededor, cables y desorden estan esparcidos por el
suelo, mientras que la iluminacidén es tenue y desigual. El trabajador parece
fatigado, frotdndose la espalda baja, pero continla trabajando sin tomar descansos.

En entornos de trabajo hibrido y oficina en casa, las lesiones no ocurren en un solo
momento: se acumulan en silencio con el tiempo. La mala postura, el sedentarismo
prolongado y la configuracién inadecuada de la estacioéon de trabajo ejercen una
tensidén constante en la columna, los mdsculos y las articulaciones. Lo que comienza
como una incomodidad leve puede convertirse rapidamente en dolor de espalda crénico,
problemas nerviosos o discapacidad a largo plazo. Sin la conciencia y la
configuracién adecuadas, los trabajadores pueden ignorar las sefiales de advertencia
tempranas hasta que el dafio sea serio. Ajusta siempre tu estacién de trabajo, mantén
una postura neutra, toma descansos regulares y trata la incomodidad como una
advertencia, no como algo que simplemente debes aguantar.



