Ergonomics and well-being
for seating people

Proposal for offices and vehicles

The sustained growth of human
activities particularly of those
engaged in sitting posi-tion, and

the frequency of diseases caused by
maintaining this posture, pose the
usefulness of the study of comfort in
the use of equipment designed for
sitting.

The purpose of the study is to achieve
a set of recommendations and a guide
for the analysis of postural comfort
products and work stations from the
diagnosis of available designs of seats
in the local market, in particular:
chairs, stools and vehicle seats
ergonom-ics methodology was applied
in this study.
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Ergonomiay
bienestar para
las personas
sentadas

Propuesta para puestos de
trabajo en oficinas y vehiculos

El crecimiento sostenido de las actividades huma-
nas, particularmente de aquellas que se realizan
en postura sedente y la frecuencia de patologias
ocasionadas por el mantenimiento de dicha pos-
tura, plantean la conveniencia del estudio del
bienestar en el uso de equipamiento concebido
para sentarse.

El propésito del trabajo es lograr un conjunto de
recomendaciones y una guia para el analisis del
confort postural en productos y puestos de tra-
bajo a partir del diagnostico de los disefios de
asientos actualmente disponibles en el mercado
local, en particular: sillas, taburetes, butacas de
vehiculos, aplicandose en el estudio la metodolo-
gia propia de la ergonomia.



Introduccion

Este articulo es un compendio de la inves-
tigacion: “Estudio ergonémico y de confort de
las personas en postura sedente. Analisis y
evaluacion de tipologias de puestos laborales
relevantes en la Provincia de Mendoza”. Dicho
trabajo se llevo a cabo en el contexto del Labo-
ratorio de Ergonomia de la Facultad de Artes y
Disefio, entre 2007-09, con financiamiento de
la Secretaria de Ciencia, Técnica y Posgrado de
la Universidad Nacional de Cuyo (SeCTyP).

El ser humano comparte las horas del dia
adoptando tres posturas basicas: erguida (o
“de pie”), sedente (o “de sentado”) y decubito (o
acostado). La postura sedente, adoptada para
el desarrollo de las actividades laborales o el
descanso, es beneficiosa comparada con la de
pie. Sin embargo, adoptar la postura sedente
implica una modificacion forzada en la cadera
y en la columna vertebral que genera elevados
grados de presién en los discos intervertebra-
les de la zona lumbar, para formar el angulo
recto entre las piernas y el tronco.

Cuando se adopta la postura sedente, se
manifiesta un angulo de 90° entre tronco y el
fémur. Para que esto ocurra, la articulacion
coxo-femoral rota 60° mientras que los 30°
restantes los aporta la basculaciéon anterior de
los huesos de la pelvis que arrastra a la co-
lumna en su secciéon lumbar, produciendo una
rectificacion de la lordosis de esa parte del
cuerpo'.

Bipedestacion Sedestacitn

Figura1
Rotacion de la cintura pélvica de la postura bipeda a la sedente.
Como se advierte en la imagen, el angulo es de 60°
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En la posicién de sentado:

a. Las tuberosidades isquiaticas deben propor-
cionar la mayor base de sustentacion, ya que
los tejidos aledafios estan preparados para so-
portar presiones de magnitud significativa.

b. El asiento tiene que poder brindar apoyo
suficiente para los musculos posteriores sin
presionar la parte trasera de la rodilla (hueco
popliteo).

c. El respaldo cumple la funcién de estabilizar
el tronco y generar un apoyo, principalmente
para la curvatura lumbar de la columna.

d. El peso de las piernas debe transmitirse al
suelo en forma pareja por las plantas de los
pies, o proveerse de un apoya pies.

En el Laboratorio de Ergonomia se viene
trabajando con relacién a la postura sedente
desde hace varios afios. Estos estudios comen-
zaron a comienzos de la década del "90, rea-
lizandose en adelante varias investigaciones
sobre dicha problematica.

Objetivos del trabajo

El referido trabajo de investigacion tuvo
como objetivo general producir una “guia para
evaluacion del bienestar” y recomendaciones
especificas, a partir del estudio de una muestra
relevante de puestos laborales del ambito local
que utilizan la postura sedente. Se ha desarro-
llado un instrumento para la obtencion de in-
formacion que combina aportes originales con
aquellos establecidos por diferentes métodos
para el analisis de la postura sedente.

Hipotesis de trabajo

Se han planteado las siguientes hipotesis
de trabajo:

1. El uso de una guia especifica para el ana-
lisis y la valoracion del confort en puestos de
trabajo con postura sedente, constituiria una
herramienta valida para optimizar su disefio.

2. La accion preventiva y la inversion en un
disefio ergonomico de los puestos de trabajo
se traduciria en una mejora de la salud de la
poblacion laboral, implicando la reduccion de
los costos sociales y favoreciendo una mayor
calidad de vida.

Marco tedrico
La Ergonomia es una disciplina del cam-

po cientifico-tecnolégico cuyo propoésito es el

estudio de las relaciones de las personas con

los sistemas con que éstas interactian a fin de

optimizarlas. Este campo del conocimiento es

conceptualizado como la tecnologia de la co-

municacion en los sistemas hombres-mdquinas

(SHM) (Montmollin, M. de, 1971).
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Figura 2

Modelo grafico de las interacciones en el sistema de trabajo

La persona es considerada un componen-
te vital del sistema por tanto, resulta esencial
el examen de la postura sedente que adopta.
Sobre el particular hay diferentes planteos: al-
gunos autores conceptualizan dicha postura
observando al sujeto de perfil, otros en cam-
bio prestan atencién al angulo formado por la
vertical y la linea que une la articulacion del
hombro con la del fémur en la cadera y a las
caracteristicas del angulo entre la cadera y la
espina dorsal. A partir de este ultimo concep-
to, el médico danés Mandal concibi6é un nuevo
modelo de asiento con la banqueta ligeramen-
te descendente en su parte anterior para man-
tener el tronco erguido, evitando rectificar las
curvaturas naturales del raquis. (fig. 3)
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Figura 3

Postura en la silla de Mandal

En la obra Equipamiento Escolar Sano (Bus-
tamente, 2004), se plantea que la biomecanica
del tronco tiene por finalidad primordial so-
portar la cabeza y, por lo tanto, considera el
conjunto de huesos que arman el tronco como
un solo elemento que es flexible pero, a la par,
constituye el esqueleto de la parte del cuerpo
que va desde la pelvis a la cabeza.

Metodologia

Por sus caracteristicas, esta investigacion
plantea su desarrollo con el uso del método de
la Ergonomia basado en el “enfoque sistémico”
(Zinchenco, V. y Munipov, V. 1985), disefiando-
se una estrategia de acciones de tipo analitico-
experimental. Para este caso particular, la mis-
ma resulta definida globalmente por:

1. Indagacion de antecedentes

e seleccion de la muestra de cada una de las
tipologias de puestos de trabajo a estudiar y
determinacion de criterios para las caracteris-
ticas de la muestra de la poblacion,

e seleccion, puesta a punto y aplicacion de las
técnicas de andlisis de tareas especificas, por
ejemplo: encuestas, observaciones directas,
registro con video y fotografias,

e busqueda de antecedentes (bibliografia, en-
trevistas a profesionales de la salud, terapis-
tas ocupacionales, dirigidas a la obtencion de
informacion sobre poblacion con afecciones
musculo-esqueléticas de origen postural),
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e contactos con instituciones, empresas, orga-
nismos de gobierno para la realizacion de rele-
vamientos y analisis de puestos de trabajo,

2. Relevamientos

e Trabajo de campo (aplicacion de instrumen-
tos para recoleccion de datos, registro de las
caracteristicas de la dupla tarea/actividad,
aplicacion de diferentes pruebas especificas
a la muestra seleccionada de la poblacion en
estudio: test de confort general, test de dolor
en partes del cuerpo, test de equipamiento del
Inst. de Biomecanica de Valencia (IBV), releva-
mientos de puestos de trabajo).

e Modelizacion

3. Diagndstico:

e Trabajo en el laboratorio (procesamiento de
la informacion obtenida en el trabajo de cam-
po, elaboracion de modelos graficos para el es-
tudio, elaboracion del diagnoéstico).

4. Validacion

5. Elaboracion del producto de la investi-
gacion:

¢ Diseflo y elaboracion de la “guia para evalua-
cion del bienestar en puestos de trabajo con

Figura 4

Puestos de conduccion en camiones y dmnibus
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postura sedente”, validacion final y perfeccio-
namiento del producto de la investigacion,
elaboracion del informe final).

Recomendaciones para el
acondicionamiento ergonémico de
asientos de trabajo

Un buen asiento debe permitir posicionar
el cuerpo de la persona, estabilizandolo para
realizar actividades en posturas comodas, se-
guras y funcionales. Asimismo, debe permitir
movilidad, favoreciendo el acceso y la salida
del puesto de trabajo. En el caso particular de
los vehiculos las restricciones de espacio y la
elevada complejidad de sus puestos de conduc-
cion, requiere que los asientos no dificulten el
acceso a estos, ni provoquen lesiones al con-
ductor en sus movimientos. Un buen asiento
debe permitir el cambio de postura a lo largo
de la jornada de actividad, particularmente en
aquellos trabajadores que, por la naturaleza de
su labor, permanecen un tiempo considerable
en el puesto de trabajo, por ejemplo los con-
ductores de camiones y de émnibus. (fig. 4)

El material y la estructura con la cual tiene
contacto el usuario deben favorecer la distri-
bucion adecuada de presiones segin las zonas

A

l

del cuerpo, teniendo en cuenta la capacidad
de sus tejidos para soportar esfuerzos. Los ta-
pizados deben permitir absorber la transpira-
cién y no formar una capa de humedad entre
el asiento y el cuerpo del usuario, siendo una
causa de molestias en jornadas laborales pro-
longadas. El espumado utilizado para acolchar
banquetas y respaldos tiene que conservar su
memoria elastica durante el tiempo de vida
estimada del asiento, evitando la pérdida de
efectividad por deformacion permanente (dis-
minucion del espesor y de la dureza original).
En los asientos que disponen de apoyabra-
z0s, estos preferentemente deben ser acolcha-
dos. En algunas aplicaciones pueden requerir
que sean regulables en altura y rebatibles, para
facilitar el acceso al puesto de trabajo.

Resultados

El producto de la investigacion consiste en
una guia para evaluacién de confort en postu-
ra sedente. La misma consta de cuatro instru-
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Figuras

Puesto de trabajo en oficina

mentos de tipo estructurado, dirigidos a usua-
rios de asientos de vehiculos y de oficinas y a
sus fabricantes. Los usuarios pueden brindar
sus percepciones sobre los asientos que uti-
lizan en sus actividades laborales y los fabri-
cantes, a través de esta guia, pueden evaluar
los productos que elaboran. A continuacion se
adjuntan los instrumentos referidos.

A PARA EVALUACION DE ASIENTOS APLICABLES A OFICINAS.
DESTINATARIOS: USUARIOS

¢Al observar el asiento, le da sensacion de resistencia y fortaleza para soportar su peso corporal

durante las horas de uso?

¢(El tapizado es absorbente y permite respirar la piel?

iEs fresco en verano?

¢Evita el resbalamiento del cuerpo?

2 ¢El acolchado es confortable y no se hunde cuando se sienta?
¢Estando sentado percibe o le molesta la base rigida del asiento?
{Siente que roza en la parte posterior de las piernas el borde delantero del asiento?
¢Puede regular la altura de la banqueta?
¢El comando de regulacién es cémodo y de facil acceso?
¢{La banqueta es horizontal?
3 ¢{Tiene inclinacion hacia el frente?

{Tiene inclinacion hacia atras?

¢Se puede regular la inclinacion de la banqueta?

¢El comando de regulacion es comodo y de facil acceso?

¢Es giratoria la banqueta?
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¢Se puede regular la altura del respaldo? IA PARA EVALUACION DE ASIENTOS DE CONDUCCION DE VEHICULOS
DESTINATARI ABRICANTES

EM A PONDERAR m
¢Puede regular la inclinacion del respaldo desde 9o® hasta 110°?
Estructura:
;5 5 >
4 ¢l comando le queda cémodoy al alcance? ¢La estructura del asiento es resistente para soportar la carga del usuario durante las horas de uso

iEl respaldo tiene apoyo lumbar regulable en altura? del mismo?

¢El comando es cémodo y de facil acceso? 1 ¢Los materiales empleados en la estructura resultan adecuados para soportar el uso intenso, las
vibraciones, los roces, la agresion de la humedad ambiente?

¢Al respaldarse, percibe molestias o aristas que le toquen la espalda en algin punto? . .
¢El acabado aplicado en la estructura resulta adecuado para soportar el uso intenso, los roces, la

;Posee apoyabrazos? agresion de la humedad ambiente?
5 ¢Se pueden regular en altura? Tapizado y espumado:
¢El tapizado esta confeccionado en material textil absorbente y permite absorber la transpiracion en
¢El comando le queda cémodo y al alcance? las condiciones de uso que determine la cabina de conduccion del vehiculo?
6 ¢La base tiene 5 patas con ruedas? ¢La textura del tapizado evita el resbalamiento del cuerpo hacia el frente?
¢Las ruedas se desplazan facilmente? 5 ¢El espumado es confortable y no se hunde al ser utilizado?
7 Otros comentarios ¢El espumado recupera por memoria su forma y espesor, luego del uso, en condiciones severas de
utilizacién?

¢La estructura rigida del asiento esta correctamente aislada del contacto con el usuario mediante

GUIA PARA EVALUACION DE ASIENTOS PARA CONDUCCION DE VEHICULOS espuma de poliuretano y tapizado?

DESTINATARIOS: USUARIOS

¢El tapizado esta confeccionado con materiales que permitan su facil limpieza?

1 ¢Al observar el asiento, le da sensacion de resistencia y fortaleza para soportar su peso corporal
durante las horas de uso? Banqueta
iLas dimensiones de la banqueta permiten un correcto alojamiento del cuerpo en usuarios con
¢El tapizado es absorbente y permite respirar la piel? diferentes contexturas?
{Es fresco en verano? ¢Elancho de caderas sentado coincide con el ancho de la banqueta, en usuarios con diferentes
contexturas?

¢Evita el resbalamiento del cuerpo?
iLa profundidad de la banqueta es menor que la distancia nalga-poplitea, para usuarios con diferen-

¢Elacolchado es confortable y no se hunde cuando se sienta? tes dimensiones?
¢Estando sentado percibe o le molesta la base rigida del asiento? 3 ¢La parte posterior de las piernas rozan con el asiento en algiin punto, en usuarios con diferentes
2 dimensiones?

(Siente que roza en la parte posterior de las piernas el borde delantero del asiento?
¢Posee amortiguacion que impida la transmision de vibraciones mecanicas del motor y vehiculo al

{Tiene amortiguacion el asiento? conductor?
¢Puede regular la amortiguacion en funcién de peso? ¢La amortiguacion puede ser regulada en funcion del peso del usuario?
¢El comando de regulacion es cémodo y de facil acceso? {La banqueta puede regularse en altura en funcion de las dimensiones del sujeto usuario?

;Puede regular la altura de la banqueta? iLos comandos de regulacion estan ubicados al alcance del usuario, de facil acceso y operatividad?

Respaldo:

¢El comando de regulacion es comodo y de facil acceso ? L .
¢Es regulable en angulacion posterior respecto de la banqueta, desde 9o° hasta 110°?

¢Puede regular la inclinacion del respaldo desde 9o° hasta 110°?
g g P & 4 ¢El apoyo lumbar es regulable en altura?

¢El comando le queda cémodo y al alcance? 5 . N .
< g Y ¢Posee aristas filosas o elementos salientes, tales como costuras, molduras, ribetes, que rocen la

q . P 5
3 ¢El respaldo tiene apoyo lumbar regulable en altura? espalda del usuario en ningn momento?

¢El comando es comodo y de facil acceso? 5 Otros comentarios

¢Al respaldarse, percibe molestias o aristas que le toquen la espalda en algin punto?

4 Otros comentarios
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PARA EVALUACI DE ASIENTOS DE OFICINAS.
DESTINATARIOS: FABRICANTES

Estructura:

¢(El asiento en su conjunto se percibe resistente, con fortaleza para soportar el peso corporal del usua-

rio durante las horas de uso?

¢Los materiales empleados en la estructura resultan adecuados para soportar el uso intenso, los
roces, la agresion de la humedad ambiente?

¢El acabado aplicado en la estructura resulta adecuado para soportar el uso intenso, los roces, la
agresion de la humedad ambiente?

Tapizado y espumado:
¢Eltapizado de material textil absorbente y permite absorber la transpiracién?

¢Es fresco en verano?
¢Evita el resbalamiento del cuerpo?
¢El espumado no se hunde excesivamente al sentarse?

¢El espumado recupera por memoria su forma y espesor, luego del uso, en condiciones severas de
utilizacion?

¢(Estando sentado se percibe |a rigidez de la base de la banqueta?

¢El tapizado esta confeccionado con materiales que permitan su facil limpieza?

Banqueta:
¢{La banqueta es horizontal?

¢Tiene inclinacion hacia el frente?
¢{Tiene inclinacion hacia atras?
¢Se puede regular su inclinacion?
¢{La banqueta es giratoria?

Regulaciones:
¢Se puede regular la altura de la banqueta?

¢El comando de regulacién se encuentra en un lugar cdmodo y de facil acceso estando sentado?
¢El comando de regulacién es cémodo y de facil acceso?

Respaldo:
¢Se puede regular su altura?

¢El comando de regulacion es comodo y de facil acceso?

¢Puede regularse la inclinacién del respaldo entre 9o°® y 110°?

¢El respaldo tiene apoyo lumbar regulable en altura?

¢El comando es comodo y de facil acceso?

¢(Estando sentado se percibe alguna rigidez o aristas en algun punto de la espalda?

Apoyabrazos:
¢Posee apoyabrazos?

¢Son acolchados?
{Se pueden regular en altura?
¢El comando queda cémodo y al alcance del usuario?

Base:
(La base tiene 5 patas con ruedas?

iLas ruedas se desplazan facilmente?

Otros comentarios
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Transferencia de los resultados

Las pautas para el disefio de asientos y la
guia para evaluacion de puestos de trabajo
con postura sedente generados en este trabajo
constituyen herramientas de utilidad para los
requerimientos propios de los disefiadores in-
dustriales, ingenieros, evaluadores de salud,
y de los especialistas en higiene y seguridad
laboral.

ROBERTO TOMASSIELLO
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Conclusiones

El conocimiento de la postura sedente y
de sus implicancias puede facilitar la adecua-
cion de productos y de puestos de trabajo a
las capacidades y limitaciones propias de los
usuarios. La concepcidon “antropotécnica” de
la Ergonomia, centra el estudio en el “sistema”,
antes que en cada uno de los elementos que lo
integran, por lo cual deben tenerse en cuenta
las fortalezas y debilidades de estos, al mo-
mento de llevar a cabo un disefio ergonémico.
El producto de este trabajo puede constituir
una herramienta que aporte elementos vali-
dos para la optimizacién de cada uno de los
ambitos sefialados.
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NOTA.

! Estudios radiologicos de personas sentadas. Laboratorio de Ergonomia, 1992-93
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