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Ergonomiay movimiento. Las claves para
teletrabajar productivamente en casa sin sufrir
problemas posturales

Segun un estudio realizado por Actiu, el 55% de los encuestados afirma haber tenido o
conocer a alguien con problemas y molestias asociadas al uso de un mobiliario no
adecuado fruto del teletrabajo reciente

Mas de tres millones de espafioles han empezado a teletrabajar desde el inicio de la Covid-19,
adoptando, en apenas unos meses, un nuevo modelo que hubiera tardado méas en llegar. Mas alla de
sus ventajas como la conciliacion familiar, menos desplazamientos, reduccién del trafico, de la
contaminacién, ahorros de tiempo, ... el teletrabajo puede tener consecuencias negativas en la salud de
millones de espafioles, provocadas por el uso de mobiliario y equipamiento poco adecuado.

Entre estas dolencias destacan las lesiones musculo esqueléticas causadas por una mala postura o
una deficiente distribucién del espacio, fatiga visual y mental, hormigueo en las piernas, vértigos,
contracturas, lumbalgias, tendinitis, etc... En este sentido, segun un estudio realizado por Actiu, el 55%
de los encuestados afirma haber tenido o conocer a alguien con problemas y molestias asociadas al
uso de un mobiliario no adecuado fruto del teletrabajo reciente.

Segun indica la Directora de Innovacién del Instituto de Biomecénica de Valencia (IBV), Rosa Porcar,
en el libro Blanco del teletrabajo a Distancia “el incremento del trabajo a distancia va a suponer una
excelente oportunidad para aumentar la cultura preventiva, haciéndonos a todos mas conscientes e
informados acerca de como nuestro entorno afecta a nuestra salud y productividad”.

La cuestion clave en la configuracion del Home Office es la eleccién de sillas y mesas certificadas,
pero también deben tenerse en cuenta otros factores como la iluminacion, la ventilacién, las
condiciones ambientales, las pausas activas y la alternancia de tareas.

Silla TNK Flex, una segunda piel que anticipa el movimiento del usuario

Hasta ahora una buena silla de trabajo debia ser ergonémica, ajustable, ofrecer un buen apoyo lumbar,
un asiento suficientemente ancho, reposabrazos y, ser giratoria. La silla operativa TNK Flex,
desarrollada por Actiu en colaboracién con Alegre Design, crea una nueva categoria aplicando un
innovador sistema que consigue anticiparse de manera intuitiva a las necesidades del usuario,
adaptandose la silla a la morfologia y movimientos del cuerpo humano y ajustando el respaldo y el
asiento como si de una segunda piel se tratara.

Entre sus muchas novedades tecnoldgicas destacan dos: la sustentacion y la interaccion haptica con el
usuario, entendiendo por haptica la percepcién sensorial recibida a través del contacto que se produce
en cualquier parte del cuerpo y que esta estrechamente ligada al movimiento.

El asiento utiliza una tecnologia similar a la empleada en las cabinas de los camiones: un asiento
suspendido que aporta una sensacion de ingravidez. La zona de contacto esta dotada de camaras de
aire en la espuma del asiento, que favorece la compresion y descompresion, de forma que el asiento
acoge, absorbe y adapta su forma a las necesidades especificas del usuario, creando una sensacion
de equilibrio y bienestar.
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Este cémodo y estable asiento se completa con un respaldo que recoge y acoge la espalda
ajustadndose de manera automatica a todos sus movimientos, sin que el usuario deba activar ningun
mecanismo. Un respaldo totalmente adaptable, (altura, inclinacién, torsiéon) que interpreta los
movimientos del usuario y se adelanta a ellos, con un suave baile, que le facilita una libertad total de
movimiento en su trabajo diario, manteniendo en todo momento una postura correcta y maxima
eficiencia.

“Sabemos que el movimiento fomenta la creatividad y mejora la productividad -comenta Soledat
Berbegal, Consejera y directora de reputacién de marca de Actiu- y gracias a sillas profesionales como
TNK Flex, el usuario puede moverse libremente, lo que conlleva la activacion de los musculos, una
reducciéon de la fatiga, del esfuerzo, de las tensiones y un aumento de su eficiencia y productividad,
siempre con el objetivo de mantener el cuerpo y la mente sana”.

Talent, la mesa que ayuda a moverse

Con el teletrabajo el nimero de horas seguidas sentado en casa aumenta. La mesa Talent,
desarrollada también por Actiu junto al equipo de Alegre Design, ofrece méaxima versatilidad: es
abatible, elevable y movil, se puede almacenar facilmente y permite alternar el trabajo sentado y de
pie, facilitando la movilidad y, con ella, la salud. Ademas, dispone de ruedas y se puede utilizar como
pizarra para bocetos, anotaciones y presentaciones.

Talent auna facilidad de uso y un sistema de regulacion de altura que no requiere electricidad. Un
pulsador de facil acceso activa un piston de gas que regula tanto el ascenso como el descenso de la
superficie de trabajo, en un movimiento muy sutil y suave, en el que es el propio usuario quien
determina la elevacion. Su superficie esta fabricada con forma redondeada en sus esquinas y cantos
de goma para evitar lesiones.

“Elegir una mesa funcional que cuide de la salud es fundamental, porque el mobiliario influye
directamente en el bienestar del trabajador. Nosotros apostamos por fomentar la cultura de la
ergonomia llevando el mejor equipamiento profesional a los hogares. Por ello productos como TNK
Flex y Talent ya estan al alcance de cualquier usuario a través de actiu.store, que nace como
respuesta a las necesidades actuales de la sociedad para poner a disposicion del gran publico
productos profesionales certificados, resultado de 50 afios de experiencia y testados en oficinas de
todo el mundo” concluye Berbegal.
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