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Rezumat

Obiective. Am cautat postura anatomo-functionald ideald pentru pozitia
sezdnda, in conditii de mobilier ergonomic. Postura cautatda presupune modificari
minime ale staticii normale a principalelor articulatii si disconfort redus la mentinerea
ei timp indelungat.

Metodd. Am analizat statica articulard in posturile frecvent adoptate in
pozitia sezanda. Am identificat in literatura de specialitate normele de ergonomie
pentru mobilier, specifice mediului educational. Am cautat mijloacele fezabile de
contracarare a stresului static, cu eficienta imediatd, pe termen scurt §i pe termen
lung, dintre exercitiile de fitness si cardiovasculare.

Rezultate si discutii. Structurile cele mai constant solicitate in pozitia sezdnda
sunt articulatiile intervertebrale lombare. Postura sezanda cea mai putin solicitantd
este cea cu sprijin dorsal si suport lombar. Rotatia trunchiului sau comprimarea
membrelor sunt de evitat. Confortul mobilierului depinde de respectarea normelor
ergonomice. Reducerea disconfortului static se poate face prin alternarea posturilor,
exercitii de mobilizare articulard si tonifiere musculard sau exercitii de madrire a
performantei cardiovasculare.

Concluzii. Pozitia sezdndd nu este perfect fiziologicd, dar este accesibild
si adaptabila. Normele ergonomice ale mobilierului pot fi personalizate, dar este
esential ca postura utilizatorului sd fie cat mai corectda anatomo-functional. Tonifierea
musculaturii si cresterea capacitdtii de efort par sa imbundtdteasca toleranta la
disconfortul static al mentinerii pozitiei sezande.

Cuvinte cheie: structuri anatomice, ergonomie, pozitia sezanda, disconfort
static.

FUNCTIONAL ANATOMY REFERENCE POINTS FOR THE SITTING
PERSON FROM AN ERGONOMIC STANDPOINT

Abstract

Objectives. We have researched for the anatomo-functionally ideal seated
posture in an ergonomic sitting environment. That posture should envolve minimal
modifications of normal joint statics and reduced discomfort if maintained.

Method. We have analyzed the articular response of the main joints to the
most usual sitting postures. We have browsed ergonomic databases for the norms
specifically applied to educational settings. We have searched for feasible postural or
workout routines with an instantaneous, short-term or long-term efficiency in opposing
static stress.

Results. The lumbar intervertebral discs are the most constantly solicitated
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features during sitting. The least straining seated posture uses back rest and lumbar
support. Trunk rotation and limb crossing are to be avoided. Sitting comfort relies
on the chair meeting ergonomic standards. Static discomfort relief can be achieved
through instantaneous (alternating sitting postures), short-term (stretching and
muscle-toning exercises) or long-term (cardio exercises) routines.

Conclusions. Sitting is not a perfectly physiological position, but still a feasible
and adaptable one. Ergonomic standards can be personalised, but the anatomically-
correct position of the user is essential. Increasing muscular tonus and physical effort
capacity seems to improve resistance to static discomfort.

Keywords: anatomical structures, ergonomics, sitting, static discomfort.

INTRODUCERE

In pozitia sezanda structurile musculo-articulare
sunt mai putin solicitate ca in ortostatism, cu exceptia discu-
rilor intervertebrale lombare [1]. Nepotrivirile mobilier-
utilizator apar inca din adolescentd [2,3,4], iar problemele de
statica vertebrala pot fi ameliorate prin gimnastica medicala
[5]. Studiile asupra mobilierului in mediul educational sunt
incd insuficiente pentru satisfacerea nevoilor de proiectare
ergonomicd [6] a spatiului de invatamant [7], situatie in
care o pregatire fizica buna a studentilor poate contracara
neajunsurile mediului educational.

METODA

Am analizat statica coloanei vertebrale si a articu-
latiilor membrelor solicitate de atitudinile posturale mai
frecvent adoptate in pozitia sezut. In sezutul fara sprijin am
luat in considerare postura cu centrul de greutate deplasat
anterior de sezut (Fig. 2), centrat interischiadic (Fig. 3)
si deplasat posterior de sezut (Fig. 4). Pentru sezutul cu
sprijin pe spatar am considerat postura cu suport lombar
(Fig. 5) si pe cea cu sprijin scapular (Fig. 6). Desi cresc
confortul, am neglijat tetiera si cotierele, n incercarea de a
pastra standardele de mobilier la minim. Am estimat apoi
modificarile de statica a coloanei vertebrale, a toracelui,
a articulatiei umarului, rotatia sagitald a pelvisului dupa
reperele osoase de suprafatd si procentul de masa corporala
sprjinit pe genunchi, conform [8]. Am gasit normele de
ergonomie aplicatd pentru pozitia sezandd, precum si
cateva procedee elementare de evitare a stresului static.
Am cautat mijloacele realizabile de contracarare a stre-
sului static cu eficientd imediata, pe termen scurt sau
lung, dintre exercitiile fizice care cresc capacitatea cardio-
vasculara de efort.

REZULTATE SI DISCUTII

Normele ergonomice ale mobilierului includ
dimensiuni si detalii de constructie pentru sezut, spatar
(inclusiv suportul lombar), cotiere si suport pentru picioare
(Fig. 1).

Sezut:

- Capitonat, cu material dens care cedeazd maxim
2,5 cm — sezutul prea moale induce constrangere posturala,

Adresa pentru corespondenta: horatiu.bob@umfcluj.ro

care este mai deranjantd decat compresia coapsei [9].
Forma sezutului adaptata la reliefurile gluteale disipeaza
greutatea, concentrata altfel la nivelul proeminentelor osoa-
se. Marginea anterioara “in cascada” previne compresia
partilor moi ale coapsei posterioare;

- Inaltime de la sol - mai scurtd decit lungimea
gambei pana la fosa poplitee, 38-51 cm;

- Lungime - mai scurta decat lungimea coapsei; cu cat
mai scurtd, cu atat favorizeaza sprijinul dorsal; 38-50 cm;

- Latime - sd permitd disiparea greutatii transmise
de tuberozitatile ischiadice, minim 45 cm.

Spatar:

- Inaltime - sa permitd sprijinul scapular, minim 45
cm;

- Latime - sd permita usoare rotatii laterale, minim
35 cm;

- Inclinatie ajustabil - raza vizuala sa se inscrie in
intervalul de vedere optima (20°), 93°-113°;

- Suport lombar la 15-20 cm de sezut.

Tetiera: 1ndltata cel putin pana la nivelul vertexului.

Sprijin pentru picioare (”foot rest”): 0°-15°, pentru
un unghi picior-gamba de aproximativ 90° [10].

Cotiere: la 15 cm deasupra sezutului, imediat sub
nivelul coatelor.

i
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Fig. 1. Normele de ergonomie aplicata pentru pozitia sezanda.

Aceste norme sunt particularizate extrem de rar
pentru mediul educational [11,12] (Fig. 2-6).
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Tabelul I. Analiza anatomo-functionald a principalelor posturi adoptate in pozitie sezanda.

Centru de < < . . Capacitate | Art. scapulo-
Sprijin Coloana vertebrala Pelvis Genunchi p . P «
greutate respiratorie humerala
< .. - masa corporala
lombara toracica cervicala ( rpv
suportata)
anterior cifoza nemodificata lordoza + flexie ++ >25% | sub tensiune
dreapta/ . - . - . . « <
nu centrat usoard I():i ford nemodificata nemodificatd flexie + ~25% nemodificata relaxatd
posterior cifoza cifoza + lordoza + flexie ugoara <25% 1l relaxata
da sprijin scapular cifoza cifoza ++ dreaptd/cifoza | flexie usoard <25% nemodificata relaxata
suport lombar lordoza nemodificata nemodificata flexie + <25% nemodificata relaxatad

Fig. 2. Sezut fara sprijin
pe spatar, centru de greu-
tate deplasat anterior.

spatar, centru de greutate
proiectat interischiadic.

Postura sezanda ideala am ales-o pe cea cu capul
aliniat cu trunchiul, membrele superioare cat mai relaxate/
pasive (bratele atarnand, iar mainile pe coapse, alternativ cu
mainile incrucisate), coapsele paralele cu solul, articulatia
soldului, a genunchiului si cea talo-crurala la 90°, sprijin pe
spatar cu suport lombar, talpile lipite pe sol/suport pentru
picioare. Suportul lombar ajutd la mentinerea lordozei
lombare aproape de normal. Totusi, indiferent cat de corecta
este postura, mentinerea ei afecteaza negativ tendoanele si
ligamentele, precum si circulatia sangvina, aceste aspecte
fiind concordante cu alte cercetari [13,14,15,16,17]. Faptul
imagistice este o limité a acestui studiu.

Masurile de remediere a problemelor de statica ce
decurg din posturile sezdnde prelungite sau vicioase pot
avea eficientd imediatd - alternarea pozitiilor sezande cu
si fara sprijin, eficientd pe termen scurt - tonifiere a
musculaturii abdominale si a spatelui (gimnasticd medi-
cala) sau eficienta pe termen lung - antrenament fizic
periodic de crestere a capacitatii cardiovasculare (cardio).

CONCLUZII

Pozitia sezanda nu este perfect fiziologica, dar
este accesibild si adaptabila. Postura vigild cea mai putin
solicitanta pentru discurile intervertebrale lombare este cea
cu sprijin dorsal si suport lombar. Normele ergonomice
ale mobilierului pot fi personalizate si sunt recomandate
posturi cat mai corecte anatomo-functional, cu alternarea

spatar, centru de greutate
deplasat posterior.

Fig. 3. Sezut fara sprijin pe Fig. 4. Sezut fara sprijin pe Fig. 5. Sezut cu sprijin pe Fig. 6. Sezut cu sprijin

spatar, cu suport lombar.  scapular pe spatar.

lor 1n timp. Tonifierea musculaturii si cresterea capacitatii
de efort par sa creasca toleranta la mentinerea pozitiei
sezande. In cercetari viitoare vom testa aceastd ipoteza.

Conflicte de interese
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Precizare
Articolul reprezintd o prima etapa a unui studiu mai amplu
in cadrul tezei de doctorat ”Stresul la tineri — problema

majora de sanatate publicd” a primului autor.
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