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 RIESGOS DE LA BIPEDESTACIÓN EN EL PEQUEÑO COMERCIO

¿Qué es la bipedestación?

La bipedestación es la postura de permanecer de pie durante periodos

prolongados. En el sector del pequeño comercio es una situación muy frecuente,

ya que muchas tareas requieren atención al cliente, cobro en caja, reposición en

estanterías o manipulación de productos en mostrador, manteniendo esta

postura durante gran parte de la jornada laboral.

Riesgos para la salud

Estar de pie durante muchas horas seguidas sin apenas desplazamiento genera

efectos negativos a corto y largo plazo:

✔️ Cansancio y fatiga muscular en piernas, pies y zona lumbar.

✔️ Dolor en espalda baja (lumbalgia) por sobrecarga estática de la musculatura

de sostén.

✔️ Hinchazón de pies y tobillos (edemas) por acumulación de líquidos debido a

la mala circulación sanguínea.

✔️ Aparición de varices y problemas circulatorios.



✔️ Dolores articulares en rodillas, caderas y pies.

✔️ Mayor riesgo de lesiones musculoesqueléticas crónicas, incluyendo fascitis

plantar o artrosis precoz.

✔️ Reducción del rendimiento laboral y aumento de la fatiga general.

Medidas preventivas

✔️ Organización del trabajo

- Alterna tareas que impliquen permanecer de pie con otras que puedan hacerse

sentadas.

- Planifica rotación de tareas entre los trabajadores para evitar la permanencia

prolongada en un mismo puesto.

✔️ Diseño del puesto

- Instala alfombrillas antifatiga donde sea necesario (mostradores, caja) para

reducir la presión en pies y articulaciones.

- Coloca un pequeño apoyapiés o reposapiés que permita alternar el apoyo de

cada pierna y relajar la zona lumbar.

- Adecúa la altura de los mostradores y superficies de trabajo para evitar

encorvarse o adoptar posturas forzadas.

✔️Uso de calzado adecuado

- Elige calzado cómodo, con buena sujeción, plantilla acolchada y suela

antideslizante.

- Evita tacones altos o calzado excesivamente plano sin soporte de arco.

✔️ Pausas activas y estiramientos

- Realiza micro-pausas cada 30-60 minutos para movilizar tobillos, rodillas y

caderas.

- Haz estiramientos suaves de piernas y espalda para descargar la tensión

muscular.

✔️ Fomento de la movilidad

- Siempre que sea posible, camina unos pasos o cambia de postura para activar

la circulación sanguínea y evitar la sobrecarga estática.

Recomendación final

La prevención de los riesgos derivados de la bipedestación es esencial en el

pequeño comercio. Implementar estas medidas no solo mejora la salud y

bienestar de los trabajadores, sino que reduce el absentismo y aumenta la

productividad.

 

Recuerda: pequeños cambios en la organización, el mobiliario y los hábitos

diarios tienen un impacto muy positivo en la prevención de lesiones

musculoesqueléticas.
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