Scaunul ergonomic, investitie necesara sau cheltuiala inutila?

Petrecerea a lungi perioade de timp intr-un scaun de birou poate cauza dureri de
spate sau chiar agrava problemele deja existente ale coloanei vertebrale. O pozitie staticg,
pe langa faptul ca duce la cresterea tensiunii in spate, ceafd, umeri, brate si picioare, poate
si sa creasca tensiunea din muschii spatelui si din discurile coloanei vertebrale.

Tendinta persoanelor care stau foarte mult intr-un scaun de birou este sa se
cocoseze, sau sa se ,culce” in scaun, si aceasta pozitie poate intinde ligamentele. In timp, o
pozitie incorectd si inconfortabila poate sa provoace daune iremediabile coloanei sau chiar
sa agraveze durerile deja existente. De aceea, pentru a evita astfel de probleme, este
necesar un scaun ergonomic, care sa iti sustind spatele si sa te ajute sa iti formezi o pozitie
de stat corecta.

Totusi, a avea un scaun ergonomic nu este de ajuns. Mai important este sa ajustezi
scaunul in functie de proportiile tale, pentru a Tmbunatati
confortul si a reduce tensiunea din ceafa si spate acumulata
atunci cand stai.

Specialistii sunt unanimi in a aprecia ca ergonomia
scaunului are un impact major asupra sanatatii si eficientei
muncii noastre.

Statisticile demonstreaza ca 80% din societatea
moderna sufera de tulburdri musculoscheletale (TMS) datorate
pozitiei de sedere pe scaun, care pentru organismul uman nu
este naturald, si scaunelor care nu asigura o pozitie corecta
pentru utilizator.

Totodata, prin disconfortul pe care il produc, aceste
cauze duc la scaderea semnificativa a eficientei muncii.

Ce putem face pentru a evita aceste probleme?

In primul rand, sa acordam o atentie deosebita alegerii
scaunului pe care stam cand lucram.

Potrivit celor mai recente studii de ergonomie, scaunul ideal trebuie sa respecte
urmatoarele conditii:

& Scaunul trebuie sa aiba cinci puncte de sprijin pentru o stabilitate buna, sa aiba
rotile pentru a permite miscarea, iar sezutul trebuie sa permita rasucirea;

& Inaltimea trebuie sa fie reglabila pentru a permite sprijinirea picioarelor pe podea
sau pe suportul de picioare si in acelasi timp pentru mentinerea coapselor in unghi de cel
putin 90 de grade cu gambele picioarelor;

@ Tapiteria scaunului trebuie sa permita aerisirea pielii, pentru a preveni
supraincalzirea locala, disconfortul termic si transpiratia excesiva;

&® Ansamblul sezut-spatar trebuie sa permita contactul intre zona lombara si
spatarul scaunului pentru sprijinirea permanenta a coloanei vertebrale atunci cand picioarele
sunt asezate pe podea sau pe suportul de picioare. Totodatd, sezutul trebuie sa fie rotunjit
in partea din fata, pentru a permite o buna circulatie sangvina la nivelul picioarelor;

& Forma sezutului trebuie sa asigure distributia uniforma a presiunii exercitate
asupra coapselor;

&® Sezutul trebuie sa aiba o curbura ridicatd inspre spatar, care sa sustina si sa
uniformizeze presiunea exercitata asupra zonei pelviene;

@ Spatarul trebuie sa fie curbat, reglabil pe inaltime, prevazut cu mecanism de
reglare a razei curburii, pentru a oferi suport regiunii lombare si sincronizat cu sezutul,
pentru mentinerea corectd a curburii coloanei vertebrale in timpul lucrului. In acest fel se
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asigura o pozitie care reduce presiunea asupra coloanei, prevenindu-se hernia de disc si
arterita;

& Bratele scaunului trebuie sa fie reglabile, pentru a permite sustinerea antebratelor
utilizatorului paralele cu podeaua si umerii relaxati, prevenind efectul de cocosare;

& In cazul in care se lucreaza la calculator, bratele scaunului trebuie sa fie reglate la
indltimea tastaturii si sa ofere posibilitatea reglarii radiale, astfel incat sa asigure suportul
permanent al antebratelor utilizatorului;

&® Scaunul trebuie sa ofere suport si pentru zona cervicald (tetiera), pentru
mentinerea inclinatiei corecte a capului fata de umeri. Altfel, are loc acumularea de tensiuni
in structura musculoscheletica a gatului, care duc la aparitia contracturilor musculare, la
stres si dureri de cap;

@ Este importanta alegerea unui scaun ce permite miscarea libera tridimensionala.
Acest lucru ofera o pozitie corectda a corpului, eliminarea tensiunilor de la nivelul colonei
vertebrale, relaxarea musculaturii spatelui si reducerea efectului static.

In acest fel:

- se previne tasarea discurilor vertebrale, care favorizeaza aparitia herniei de
disc;

- se previne reducerea capacitatii de absorbtie a socurilor;

- se reduce vulnerabilitatea coloanei la leziuni;

- se previne reducerea mobilitatii articulatiilor;

- se intareste musculatura spatelui.

Deoarece la nivel mondial incd nu au devenit obligatorii
aceste norme de ergonomie, doar un numar restrans de
producatori de scaune ofera produse care sa raspunda acestor
cerinte.

O problemd care a aparut in utilizarea scaunelor
ergonomice a fost invatarea folosirii acestora. Cei mai multi
lucratori nu finvatd niciodata sa facda ajustarile necesare, sa
beneficieze de facilitdtile acestora si in ultima instanta sa
amortizeze pretul lor destul de ridicat. Desi invatarea necesita
putin timp si un efort minim, utilizatorii nu acorda o atentie prea
mare acestei instruiri. De aceea, uneori, chiar la utilizatorii unor
astfel de scaune au aparut probleme in special de circulatie. Chiar
confortul aparent cere studiu si atentie.

Chiar daca birourile dispun de scaune ergonomice perfecte, noua tehnologie a adus o
altd problema: majoritatea activitatilor de birou se desfasoara fara sa fie necesara parasirea
acestuia. Retelele de calculatoare aparute in anii 90 au redus nevoia de deplasare dintr-un
birou in altul. Chiar procesarea de texte a eliminat obisnuitele pauze ale dactilografelor,
comunicarea prin retele permite astdzi dialogul la distanta. Chiar daca toate acestea au
determinat cresterea productivitatii activitatilor de birou, ele au promovat in acelasi timp si
o semi-imobilitate uneori periculoasa.

Scaunele ergonomice trebuie sa permitd corpului miscari libere, spontane,
constrénse numai de gravitatie. Scaunul ar trebui sa ofere utilizatorului un suport optim
chiar daca acesta este in miscare sau se odihneste, desi foarte putin timp oamenii se
odihnesc la locurile lor de munca. De exemplu, studiindu-se miscarile operatorilor pe
calculator s-au observat o multime de pozitii, chiar atunci cand acestia executa o singura
sarcind. De altfel, cercetatorii au identificat in munca de birou trei pozitii distincte:

- Tnainte - pentru activitati care necesita atentie, concentrare (introducerea textelor de la
tastatura). Oamenii mai scunzi (daca nu dispun de mobilier ajustabil) sunt de cele mai
multe ori obligati sa lucreze in aceasta pozitie;

- rezemare usoara - pentru conversatie, telefoane, lucrul cu tastatura sau mouse-ul.
Cercetatorii spun ca aceasta este pozitia preferata de majoritatea lucratorilor in birou;

- rezemare adanca - pentru lecturd, pentru odihna si uneori in folosirea tastaturii (cautarea
unor informatii).

Expertii sunt de acord ca schimbarile frecvente ale pozitiei in timpul lucrului sunt
benefice pentru lucratori. Miscarea musculaturii actioneaza ca o pompa Tmbunatatind
circulatia sangelui, miscarea coloanei este benefica pentru discurile intervertebrale iar
miscarea continud a articulatiilor este indicata pentru incheieturi si pentru ligamente.
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Dar unele pozitii uneori necesita ajustarea scaunului. Herman Miller, studiind 417 de
lucratori in birouri care dispuneau de scaune ergonomice, a observat ca in timp ce 69%
foloseau manevrele de ridicare sau de coborare a platformei, numai 1/3 foloseau ajustarea
pe verticald a spatarului si numai 27% foloseau facilitatile de ajustare a bratelor de sprijin.
Mai mult de jumatate erau complet nefamiliarizati cu stabilirea tensiunii de inclinare. Un bun
scaun trebuie sa permita unei persoane sa stea confortabil in oricare dintre cele trei pozitii
de baza si de asemenea sa permita miscari spontane. Un scaun perfect trebuie s3 se
adapteze tuturor formelor si dimensiunilor corpului farda sa impiedice circulatia sangelui.

Peste 31 de milioane de americani sufera in prezent de
dureri de spate. Dar aceste dureri reprezintd numai una din
problemele de sanatate pe care lucratorii din birouri din
Statele Unite le au la locurile lor de munca. Centrul National
pentru Statistica Sanatatii arata ca aproximativ 20% din
durerile de spate sunt cauzate de pozitia la locul de munca,
determinand o scadere a productivitatii cu 25%. Acelasi
centru mentioneaza ca durerile de spate reprezinta
aproximativ 40% din totalul durerilor musculare aparute la
locurile de munca. Aetna Life and Casualty estimeaza ca
durerile repetitive, inclusiv cele de spate, determina in Statele
Unite pierderi de 20 de miliarde de dolari pe an cuprinse in
costuri medicale si in reduceri de salariu.

Geoff Wright, un specialist canadian in ergonomie
arata ca: ,Astdazi majoritatea specialistilor recunosc ca statia de lucru si scaunul trebuie
proiectate astfel incat sa se adapteze diferentelor fizice dintre lucratori. Daca acest lucru nu
este facut, angajatii nu vor putea lucra la intreaga lor capacitate, iar riscul durerilor de gat,
de umeri, de spate, de brate sau de incheieturi este deosebit de mare”.

Si in Marea Britanie existd o mare preocupare pentru realizarea unor standarde
ergonomice. In acest sens, British Standard oferd chiar dimensiuni pentru scaunele
ajustabile ale dactilografelor si operatorilor pe calculator:

Majoritatea managerilor accepta ideea cd scaunul ergonomic este intr-adevar
important pentru cresterea confortului lucratorilor, pentru eliminarea problemelor de
sanatate ceea ce in final poate duce la cresterea productivitatii, numai ca acest scaun si in
general mobilierul ergonomic este incd prea scump (cel putin pentru firmele romanesti).
Totusi trebuie sa ne gandim la faptul ca pierderile determinate de nefolosirea lor sau
necunoasterea utilizarii lor depasesc cu mult aceste costuri. Sa reflectam asupra vorbei
englezului: Sunt prea sarac pentru a cumpdara lucruri ieftine.
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