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Glosario.

CERVICAL: la columna cervical constituye el cuello y esta
compuesta por 7 vértebras.

CIFOSIS: curvatura de la columna vertebral con concavi-
dad anterior. Esa dorsal es fisiolégica dentro de ciertos li-
mites mientras que las cifosis particularmente pronunciadas
o cifoescoliosis estan a menudo asociadas a patologias.

COLUMNA VERTEBRAL: también denominada raquis, es
el conjunto constituido por las vértebras (7 cervicales, 12
dorsales o torécicas, 5 lumbares, el hueso sacro formado
por la fusion de 5 vértebras y el coxis) articulados entre ellos
y que forman un eje 6seo fundamental, tanto para la funcion
de sostén del cuerpo como para proteccion de la médula
espinal. En una columna vertebral normal encontramos dos
tipos de curvas: las lordosis (en los tramos cervical y lum-
bar) en la concavidad posterior y la cifosis (toracica) en la
concavidad anterior. Es justamente la alternancia de estas
curvas las que dan a la columna importantes propiedades
elasticas y resistivas.

EQUILIBRIO: el ser humano es el Unico ser viviente que
mantiene la posicion erecta bipeda constante con los
miembros superiores libres para un uso funcional. Pero
para hacer esto es fundamental que se mantengan en equi-
libro los varios segmentos que componen el aparato loco-
motor. Mantener en forma vertical nuestro cuerpo, lleno de
articulaciones y partes moviles apoyadas sobre los pies, es
una tarea muy compleja que se realiza desde el sistema
nervioso central y periférico, gracias a un sofisticado sis-
tema de control y gestion del aparato muscular.

ERGONOMIA: es la ciencia que se ocupa de la interaccion
entre los elementos de un sistema y la funcion para la cual
han sido creados, al fin de mejorar la satisfaccion del usua-
rio y el conjunto de las prestaciones del sistema.

LUMBAR: la columna lumbar se compone de 5 vértebras
que constituyen el eje de sostén del abdomen.

LORDOSIS: curvatura de la columna vertebral que crea una
convexidad frontal. ComuUnmente, el término lordosis se en-
cuentra asociado a un hundimiento muy acentuado en la
region lumbar, que proyecta hacia atras la pelvis.

DOLOR DE ESPALDA: cientificamente raquialgia (o segun
el tramo que interesa: lumbalgia, cervicalgia o dorsalgia) es
una sensacion de dolor que puede provenir de los muscu-
los, nervios, huesos, superficies articulares o de otras es-
tructuras en la columna vertebral. El dolor de espalda
puede ser “alto”, con dolor en el cuello que puede irradiarse
alos brazos y manos, o bien “bajo” con dolores en la zona
lumbar, que puede propagarse hasta las piernas o pies.

Puede incluir otros sintomas ademas del dolor, como debi-
lidad, sensacion de adormecimiento o hormigueo.

POSTURA: termino que indica la variabilidad de formas en
las que se mantiene una posicion, en termino simple es la
forma particular de mantener ciertas posiciones. La pos-
tura correcta no es mas que la mejor posicion ergonémica
de nuestro cuerpo en el espacio.

SACRO: el sacro es el resultado de la fusion de cinco seg-
mentos de hueso. Se articula con la ultima vertebra lumbar
y forma con ella un angulo obtuso y se une con el coxis.

ESCOLIOSIS: es una afeccion que consiste en una com-
pleja curvatura lateral y rotacion de la columna vertebral. La
curvatura puede ser simple o doble.
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Evidencia cientifica.

Variér® ha constituido la propia Division de Investigacion y Evidencia Cientifica (D.R.E.S) que se fijo
como objetivo la verificacion de los efectos de las sillas en el ambito ocupacional y cotidiano,
valiéndose de colaboraciones con Asociaciones profesionales, de asesoramiento de figuras de
reconocido e indiscutible valor, promoviendo, ademas, la realizacion y publicacion de estudios clinicos

experimentales y tesis de licenciatura.
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Los mayores beneficios de un asiento Variére

Conjwodidad y funcionalidad de la posicion
mejoran la atencion y la eficiencia.
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Cuello.

Reduccion de las molestias cervicales
y de la cefalea musculo-tensora.
PAG. 8

Caja toracica.

La postura sentada, simil a la posicion
erecta, mantiene la respiracion regular.
PAG. 10

Zona lumbar.

Prevencion de los dolores
de la columna dorso-lumbar.
PAG. 12

Piernas.

Mejora, gracias al movimiento
de la circulacion periférica,
la sensacion de pesadez
e hinchazon

de los miembros inferiores.
PAG. 14

Brazos.

Prevencion de las lesiones del miembro
superior: tendinitis, braquialgia,
sindrome del raton. )

PAG. 14

Asiento inclinado.

La particular inclinacion del asiento
anula la sobrecarga de la zona
lumbosacra. )

PAG. 16

Base oscilante.

Los diversos sistemas oscilantes, segun

los modelos, evitan la postura “estatica”, Ap OyO S

estimulan el movimiento y reducen la

tendencia a adoptar posiciones d e |aS rOd | | |aS .

alternativas, pero incorrectas. o )
PAG. 18 Los apoyos limitan sensiblemente

el cansancio de los musculos
de la columna. )
PAG. 20

Los contenidos de este instrumento han estado enteramente a cargo del Dr. Piergiorgio Benaglia,
responsable de los contenidos cientificos del D.R.E.S., Division Investigacion y Evidencia Cientifica de Variér®, Italia. 3



Nuestro cuerpo ha sido creado
para permanecer en posicion erecta.

Estar sentados es ciertamente menos cansado que estar de pie y es
por esto que se recurre a la silla para trabajar, estudiar o en general
cuando la actividad a desarrollar requiere mas tiempo.

Si bien aparentemente imposible, la posicion sentada sobrecarga la columna mucho mas
que la posicion erecta y por esto causa numerosas molestias.

La carga sobre los discos invertebrados en las posiciones mas frecuentes durante el dia

(kilos nominales)

Andersson, G.B.J. (1980) The load on the lumbar spine in sitting postures. In: D.J. Oborne and J.A. Levis (Eds.) Human Factors in Transport
Research. New York: Academic Press.
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La carga sobre los discos sentado es por o menos 40% mas que en la posicion vertical.

En efecto, en los paises industrializados, la incidencia de los problemas a la
columna (lumbalgia, ciatica, cervicalgia, cefalea miotensiva, discopatia, etc.) va del
75 al 90%, contra aproximadamente el 7-18% de los paises no industrializados.
Esto es debido al sedentarismo y al uso de sillas no ergondmicos.2
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1 Mandal, A.C. (1981) The seated man (homo sedens) the seated work position. Theory and practice. Applied Ergonomics. 12(1), 19-26.

2NIOSH (1997) Low Back Musculoskeletal Disorders: Evidence for Work-Relatedness. In: Bernard, B.P. (Ed.) Musculoskeletal Disorders (MSDs) and Workplace Factors. A Critical
Review of Epidemiologic Evidence for Work-Related Musculoskeletal Disorders of the Neck, Upper Extremity, and Low Back. National Dept. Health & Human Services. National
Institute for Occupational Safety & Health. (NIOSH) Publication.



sSentarse bien te cambia la vida.

Por desgracia, un estilo de vida sedentario es un riesgo solapado, ya que el dano no se
percibe mientras ocurre y por esto es dificil identificar la causa: de hecho, adn
experimentando molestias en la posicion sentada, los sintomas mas graves se
producen mas tarde, es decir, cuando utilizaremos la columna para movernos y, por
lo tanto, cuando el dano ya esta hecho.

Es por eso que la ergonomia desde hace mucho tiempo considera el estar sentado
correctamente un factor fundamental para la prevencion.®

En los ninos y en los adolescentes, estos conceptos son de una
importancia ain mayor, ya que las alteraciones que se estructuran en
el periodo de crecimiento representaran un dano permanente en la
edad adulta.*

Nosotros aconsejamos siempre evitar el sedentarismo, adoptando un estilo de vida
dinamico y activo. jPero cuando se es obligado a estar sentados, Varier®, con sus sillas
activas, garantiza una postura en plena ergonomia pero en “movimiento”!

postura postura postura
convencional balans® erecta

3 - Brunswic, M. (1984a) Ergonomics of seat design. Physiotherapy. 70, 2, 40-43. - Cram, J.R. and Vinitzky, |. (1995) Effects of chair design on back muscle fatigue. Journal of
QOccupational Rehabilitation. 5(2), 101-113. - Kroemer, K. H. E. and Grandjean, E. (1997) Fitting the task to the human: a textbook of occupational ergonomics. New York: CRC
Press.

4 - Lueder, R. (1994) Adjustability in context. Lueder, R. and Noro, K. (Ed): Hard Facts about Soft Machines, The Science of Seating, Philadelphia and London. Taylor and Francis.
25-35. - Lueder, R. (2008) Physical development in children and adolescents and age-related risks. In: Lueder, R. and Rice, V.B. (Eds.) Ergonomics for Children: Designing
products and places for toddlers to teens. London: Taylor & Francis.



Estatismo
vy molestias musculo-esgueléticas.

La investigacion cientifica ha aclarado desde hace tiempo que estar
sentados por periodos superiores a las 3 horas consecutivas al
dia, da lugar a la aparicion de muchas enfermedades de caracter
muscular y esquelético de la columna vertebral y a la circulacion de las

extremidades inferiores.® Mientras que hasta hace unos afios, la postura incorrecta
era considerada la causa principal, ahora esta claro que, aun manteniendo una posicion
ergonomica, la falta de movimiento provoca una sobrecarga y el dolor de la columna
vertebral.6

En efecto, es una experiencia comun de cada uno de nosotros el hecho
que sentados en la oficina, en el cine 0 en casa, se tiende a cambiar
continuamente de posicion en la silla, en particular cuando el plazo de
tiempo vy las horas de permanencia aumentan.

El cuerpo nos “pide” moverse para oponerse a la
inmovilidad danosa para el mismo, pero esto termina por
empeorar la situacion, ya que se asumen posturas
incorrectas y aun mas danosas, instaurando asi un
Peligroso circulo Vicioso.

5 Griffiths KL et al. The impact of a computerized work environment on professional occupational groups and behavioural and physiological risk factors for musculoskeletal
symptoms: a literature review. J Occup Rehabil 2007;17(4):743-65.

6 - Vink P et al. Varying the office work posture between standing, half-standing and sitting results in less discomfort. Proceedings of the International Conference on Ergonomics
and Health Aspects of Work with Computers: Held as Part of HCI International 2009. San Diego, CA Springer-Verlag 115-120. - Claus AP et al. Is 'ideal' sitting posture real?
Measurement of spinal curves in four sitting postures. Man Ther 2009. 14(4):404-8.



Sillas convencionales,
ergonomicas y activas.

El uso de sillas convencionales representa uno de los principales factores de riesgo y la
eleccion de una silla ergondmica es altamente aconsejada por los especialistas, ademas
de impuesto por las leyes en el ambito laboral.”

Las numerosas sillas ergondémicas actualmente disponibles en el comercio tienen por
objetivo la prevencion de las patologias ligadas al sedentarismo a traves de un correcto
posicionamiento de la columna vertebral (neutral position), utilizando soportes y sostenes
para la columna vertebral.

Las sillas Variér son, sin embargo, las Unicas que garantizan una postura
ergonémica de la columna y de los miembros, sin el uso de soportes y al mismo
tiempo permiten que el cuerpo se “mueva”, sin adoptar posiciones incorrectas.
Los resultados son una libertad de movimiento y una comodidad Unicas y una neta
reduccion de las lesiones musculares, esqueléticas y circulatorias.

Variér® desarrolla sus productos sobre la base de rigurosos principios biomecanicos y
ergondmicos con la finalidad de mejorar el bienestar del sujeto, aumentar la eficiencia y
reducir, a través de una accion preventiva, las molestias musculo-esqueléticas en la
columna vertebral y en los miembros. El objetivo de moverse, ain estando sentados
correctamente, ha sido asi alcanzado y se resume en nuestros diversos sistemas
de posturas: balans, Move, Balanced Movement Mechanism, Relax Adaptive
Concept.

7 Ernst E. Ergonomic aspects of sitting. Fortschr Med 1992;(20):29-33.



EL PROBLEMA.

|_.as molestias cervicales.

La zona cervical es uno de los puntos mas afectados por el dolor en los sujetos
sedentarios: las estadisticas dicen que mas del 80% de los trabajadores sedentarios,
entre los empleados, operadores de PC y estudiantes, sufren de modo persistente
dolores de cuello, de cabeza, pesadez y dificultad en los movimientos, precisamente, en

el area de los hombros.8

La causa principal esta
constituida por la natural
tendencia a flexionar el
cuello hacia adelante para
dirigir la mirada hacia el
plano de trabajo o el

monitor.

Pero de este modo los musculos
del cuello permanecen continua-
mente contraidos para sostener la
cabeza y con el tiempo se entu-
mecen (contractura) provocando
dolores locales (cervicalgia), a
veces acompanado por cefalea
(compresion del nervio occipital),
reduccion de la movilidad y en los
casos mas agudos de endereza-
miento del tramo cervical con po-
sibles mareos y nausea.®

Inclinar la cabeza hacia adelante y hacia abajo ayuda a desarrollar mejor la propia
actividad, pero es danino para las vértebras y los musculos del cuello. Sin embargo,
también y especialmente en este caso, la falta de cambio de posicion y de variacion de
la actividad de los musculos cervicales constituye el principal factor desencadenante.

Un estudio reciente realizado entre los jovenes de 12 a 18 afios ha detectado
justamente que los sujetos presentaban fatiga inicial en el cuello y en los hombros,
ya después de solamente 30 minutos de estar con una postura ergonémica fija en
el escritorio.°

8 Griffiths KL et al. The impact of a computerized work environment on professional occupational groups and behavioural and physiological risk factors for musculoskeletal
symptoms: a literature review. J Occup Rehabil 2007;17(4):743-65.

9 Ostensvik T et al. Association between numbers of long periods with sustained low-level trapeziusmuscle activity and neck pain. Ergonomics 2009;52(12):1556-67.

10 Hakala PT et al. Computer-associated health complaints and sources of ergonomic instructions in computer-related issues among Finnish adolescents: a cross-sectional
study. BMC Public Health 2010 (11);10:11.



LA SOLUCION.

Mantener en posicion vertical el eje cuello/espalda.

Mantener el cuello en una posicion mas cercana a la vertical permite sostener la cabeza
en equilibro, sin necesidad de intervencion muscular y esto se traduce en una neta mejora
de los problemas cervicales.

Las sillas Variér® evitan la postura con el cuello inclinado hacia adelante,
pero permiten acercarse al plano de trabajo para mejorar la vision,
alcanzar los objetos o el teclado. La oscilacion hacia adelante y atras
satisface la natural necesidad de movimiento de la columna vy la
contraccion y el relajamiento ritmico de los musculos del cuello. Actua
asi como una verdadera “gimnasia”, previniendo en tal modo el
surgimiento de numerosos trastornos.




EL PROBLEMA.

| a escasa concentracion.

Ha sido claramente demostrado que las sensaciones de incomodidad o dolor durante la
gjecucion de una tarea funcional reducen dramaticamente los niveles de atencion y de
eficiencia. Bajo esta dptica son considerados tanto los niveles productivos en el ambito
laboral como la atencion en actividades de estudio en las cuales se requiere una particular
concentracion.

Esto se observd en algunos estudios efectuados sobre un amplio
muestreo, en particular de estudiantes, operadores de videoterminales
y profesionales como dentistas, graficos publicitarios, disenadores
Mecanicos y proyectistas.

Compresion en la caja toracica.

Como hemos explicado, cuando estamos sentados sobre una silla convencional, se
tiende a adoptar una postura en cifosis lumbar y por consiguiente también la cifosis dorsal
se acentua. Pero en esta situacion las costillas tienen poco espacio para alzarse y por lo
tanto permitir a la caja toracica expandirse correctamente durante la inspiracion. Siempre
a causa de la postura en la cifosis se verifica una cierta constriccion de la zona
abdominal, con la consiguiente reduccidn de la actividad del diafragma, que es el
musculo principal de la respiracién.

11 - Bhatnager V et al. Posture, postural discomfort, and performance. Human Factors 1985;27(2):189-99. - Gerr F et al. Epidemiology of musculoskeletal disorders among
computer users: lesson learned from the role of posture and keyboard use. J Electromyogr Kinesiol 2004;14(1):25-31. - Marcus M et al. A prospective study of computer users:
Il. Postural risk factors for musculoskeletal symptoms and disorders. Am J Ind Med 2002;41(4):236-49.



LA SOLUCION.

Posicion comoda, correcta y variable.

Una posicion comoda y funcional representa un instrumento valido para mejorar la calidad
de las actividades que se estan realizando.?

La productividad de un grupo de operadores de PC tomados como muestra mejoraba
en promedio un 30% después de adoptar posturas ergonémicas y oportunas pausas.®
En un estudio conducido sobre sujetos ensambladores, la sola adopcion de posturas
correctas mejoraba el rendimiento laboral en mas del 20% en relacion a la reduccion
de molestias al cuello y a la espalda durante el trabajo. 4

Por ultimo, un estudio realizado sobre una vasta poblacion de empleados con una fuerte
propension al sedentarismo, concluia que mas del 90% de estos, sefialaba una mayor
capacidad de atencion después de una adecuacion ergonémica del escritorio. s

Mejor expansion del torax.

Las sillas Variér®, al garantizar una postura simil a la erecta, mantienen la columna vertebral
en su justa posicion. Esto permite reducir sensiblemente la constriccion en el area
abdominal y permite mantener una adecuada expansion de la caja toracica en las fases
de inspiracion y espiracion.

La mejor capacidad respiratoria se traduce en una mejor oxigenacion
y en una mas amplia atencion.

12 Nelson NA, Silverstein BA. Workplace changes associated with a reduction in musculoskeletal symptoms in office workers. Hum Factors 1998;40(2):337-50.

13 Konarska M et al. The effect of an ergonomic intervention on musculoskeletal, psychosocial, and visual strain of VDT data entry work: the Polish part of the international study. Int
J Occup Saf Ergon 2005;11(1):65-76.

* Herbert R et al. Impact of a joint labor-management ergonomics program on upper extremity musculoskeletal symptoms among garment workers. Appl Ergon 2001;32(5):453-60.
15 Nelson NA, Silverstein BA. Workplace changes associated with a reduction in musculoskeletal symptoms in office workers. Hum Factors 1998;40(2):337-50.



EL PROBLEMA.

El dolor lumbar.

En los paises industrializados el dolor de espalda es una patologia muy frecuente en la
poblacion adulta, especialmente joven: la incidencia anual es maxima entre la tercera
y la quinta década de vida. Las estadisticas dicen que mas del 70-90% de las
personas tendra al menos un episodio de dolor de espalda durante la vida y
anualmente, el 15-45% de los adultos sufre de dolor lumbar. Juntamente con el
resfriado comun, el dolor de espalda es la razon mas comun de visita al medico de familia
y constituye una de las principales causas de ausencia en el trabajo y de solicitudes de
visitas médicas e investigaciones diagnosticas. 16

El mantenimiento prolongado de la posicion de sentado representa, en
efecto, uno de los principales factores de riesgo de lumbalgia y por esto
se detecta una frecuencia netamente mayor en los sujetos con una
ocupacion sedentaria, respecto al resto de la poblacion.” Esto se debe
al efecto combinado de inmovilidad y mala posicion de la columna
lumbar.

Cada ano
hasta el 45%
de la

poblacion
sufre de dolores [/
lumbares. ¢

En una posicién sentada la columna lumbar adopta inevitablemente, por motivos
biomecanicos, la curvatura opuesta a la de la fisioldgica lordosis: '8 pero de este
modo los ligamentos, las estructuras articulares posteriores y los musculos estan
sometidos a un estres elevado y continuo que lleva a un dolor cronico en las actividades
cotidianas. La situacion empeora cuando se adoptan posiciones tipicas de relajamiento
para el cuello, en las cuales la columna lumbar sufre una sobrecarga en cifosis aln mayor.

16 - Juniper M, Le TK, Mladsi D. The epidemiology, economic burden, and pharmacological treatment of chronic low back pain in France, Germany; Italy, Spain and the UK: a
literature-based review. Expert Opin Pharmacother 2009;10(16):2581-92. - McBeth J, Jones K. Epidemiology of chronic musculoskeletal pain. Best Pract Res Clin Rheumatol.
2007;21(3):403-25.

17 - Husemann B et al. Comparisons of musculoskeletal complaints and data entry between a sitting and a sit-stand workstation paradigm. Hum Factors 2009;51(3):310-20. -
Pynt J et al. Kyphosed seated postures: extending concepts of postural health beyond the office. J Occup Rehabil 2008;18(1):35-45. - Tamez Gonzélez S et al. Risks and health
problems caused by the use of video terminals.Salud Publica Mex 2003;45(3):171-80.

18 |ink CS et al. Lumbar curvature in standing and sitting in two types of chairs: relationship of hamstring and hip flexor muscle length. Phys Ther 1990. 70(10):611-618.



LA SOLUCION.

Reducir la carga sobre la estructura lumbar.

Las sillas Variér® impiden la pérdida de la natural lordosis lumbar

manteniendo la columna en una posicion neutra. De esta forma se ajusta la
sobrecarga sobre las estructuras lumbares, que se traduce en un mayor bienestar durante
la posicion sentada y en una reduccion de los trastornos lumbares (lumbalgia, ciatica,
reduccion de la movilidad).1®

Gracias a los sistemas balans®, Saddle Chair y a los mecanismos Tilting y Balanced
Movement®, también las posiciones de relajamiento con el tronco inclinado hacia atras,
pueden ser adoptadas manteniendo la posicion neutra y, sobre todo, sin danar el tramo
lumbar.

La posicion neutra en lordosis lumbar es mantenida sin utilizar empujes o soportes sobre
la columna , tipicamente adoptados por otras posturas; esto representa una enorme
ventaja en términos de movilidad y confort, pero sobre todo una neta reduccion del dolor
lumbar debido a la presion ejercida por estas estructuras.?

Saddle Chalr Tilting Mechanism

Durante el aimuerzo, en auto, en el trabajo, en las pausas, para cenar, delante del televisor,
el hombre civilizado llega a transcurrir 3% de su propio tiempo estando sentado.

palans® System Balanced Movement
Mechanism®

19 - Shenoy S, Aruin AS. Effect of chair design on feed-forward postural control in sitting. Motor Control 2007;11(4):309-21. - Chaitow L. Ligaments and positional release
techniques? J Bodyw Mov Ther 2009. 13(2): 115-6.

2 - Brunswic, M. Seat design in unsupported sitting. Proceedings of the1984 Intl. Conf. Occup Ergonomics 1984b, Toronto 294-298. - Corlett EN and Eklund JA. How does a
backrest work? Appl Ergon 1984. 15(2):111-4. - Cram JR and Vinitzky . () Effects of chair design on back muscle fatigue. J Occ Rehabil 1995. 5(2), 101-113.



EL PROBLEMA.

| os trastornos en los brazos.

Ha sido documentado que quien utiliza la posicion de sentado para realizar trabajos
repetitivos o estaticos con los miembros superiores (ante todo, los utilizadores de
ordenadores con ratones y teclado, pero también las cajeras de supermercado,
disenadores, ensambladores) incurren frecuentemente en molestias en el hombroy en el
antebrazo como el sindrome del raton, tendinitis y cervicobraquialgias.?!

Manteniendo los brazos en las mismas posiciones durante horas se
provoca la sobrecarga de los musculos del hombro (manguito rotador),
del puho (estensores) y del cuello (fijadores del hombro).

Pesadez de los miembros inferiores.

El mantenimiento de la posicion de sentado provoca la reduccion del
normal retorno de la sangre venosa con su estasis a nivel de las piernas.

4

En efecto, estando sentados, falta la contraccion ritmica de los musculos de la
pantorrilla que “exprimen” la sangre venosa hacia la raiz del miembro, evitando el
restaio de la sangre.

Esta es la principal cause de los sintomas de pesadez, a veces dolor u hormigueo y
sensacion de constriccion en las piernas y las pantorrillas. También la inquietud en las
piernas, por lo general nocturnas, que lleva a tener que mover continuamente los
miembros inferiores (conocida como “sindrome de las piernas sin reposo” tiene como
causa la falta de contraccion de los musculos de los miembros inferiores.

21 - Griffiths KL et al. The impact of a computerized work environment on professional occupational groups and behavioural and physiological risk factors for musculoskeletal
symptoms: a literature review. J Occup Rehabil 2007;17(4):743-65. - Kennedy CA et al. Systematic review of the role of occupational health and safety interventions in the
prevention of upper extremity musculoskeletal symptoms, signs, disorders, injuries, claims and lost time. J Occup Rehabil. 2010 Jun;20(2):127-62.



LA SOLUCION.

Permitir la movilidad de los antebrazos.

Gracias al movimiento de oscilacién hacia adelante y atras, las sillas Variér®
permiten la continua movilizacion de los antebrazos y hombros. De esto modo, los
varios grupos musculares no incurren en el endurecimiento (contracturas) que obligan a
menudo al sujeto a adoptar posiciones incorrectas (antalgicas).

Por fin, la solucién de una correcta posicion del cuerpo sentado permite un uso de 1os
miembros superiores con un Menor cansancio y por lo tanto un mayor confort durante
las actividades en donde es indispensable el uso de las manos.

Brazos mas relajados, unidas a una elevada atencion, representan una
condicion de confort indispensable, que solo una silla Variér® es capaz
de ofrecerle.

Estimular la contraccion de las pantorrillas.

Desde un punto de vista biomecanico, cuando estamos sentados, no tenemos un
corazon sino dos. En efecto, los pies desarrollan una accion determinante en el activar el
flujo de regreso de la sangre hacia el corazon.

Algunas de las sillas Variér® estimulan la contraccion y el relajamiento de los musculos de
las piernas, de modo de reproducir la natural funcion “bomba” que desarrollan durante
la marcha.

Rigurosos estudios cientificos han revelado una neta mejora de la circulacion
venosa en los miembros inferiores con una silla Variér® respecto a una silla
ergondémica convencional sin dicho sistema.?

2 - Stranden E. Dynamic leg volume changes when sitting in a locked and free floating tilt office chair. Ergonomics 200043(3):421-33. - Pierce C et al. Influence of seated rocking
on blood pressure in the elderly: a pilot clinical study. Biol Res Nurs. 2009;11(2):144-51.
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EL PROBLEMA.

Sentarse en un plano horizontal.

La sillas convencionales tiene el plano de asiento horizontal: esto lleva, por efecto
de una combinacién de fuerzas, a hacer girar la pelvis hacia atras, invirtiendo la
natural lordosis lumbar. Ademas, la natural tendencia a inclinarse hacia adelante o hacia
atras sobre la silla acentiian la curvatura hacia adelante del tramo inferior de la columna.
Estudios clinicos han demostrado claramente que el mantenimiento también por breves
periodos de estas posturas, representa una de las principales causas de lumbalgia en los
sujetos adultos y de posibles molestias permanentes en 10s ninos.

En efecto, estar sentados en cifosis lumbar aumenta del 40% la
sobrecarga de la columna con respecto a estar en pie y mantiene en
tension los musculos vy los ligamentos posteriores.2

Y 1~

SILLAS CON PLANOS HORIZONTALES

Lamentablemente, el intento de mantener activamente una postura

correcta (neutra) no solo es indtil sino que resulta danina: de este modo los
musculos lumbares se ven obligados a mantener una contraccion estética e intensa que
aumentara el dolor, el cansancio y por o tanto la rigidez.

Un estudio ha demostrado posteriormente lo importante que son el respaldo y los
soportes para garantizar una buena posicion del tramo lumbar: los trabajadores
sedentarios utilizan el respaldo por menos del 20% del tiempo, prefiriendo un estilo de
postura mas hacia adelante por motivos de funcionalidad en el escritorio.?*

INTENTO DE POSTURA
CORRECTA SENTADO
CON PLANO HORIZONTAL

2 - Graf M et al. Investigations on the effects of seat shape and slope on posture, comfort and back muscle activity. International J Industrial Ergonomics 1993;12(1-2):91-103.
- Solomonow M. Ligaments: a source of musculoskeletal disorders. J Bodywork Mov Ther 2009;13(2):136-54.

2 - Fleischer AG et al. Individual characteristics of sitting behavior. Ergonomics 1987; 30(4):703-7. - Dowell WR et al. Office Seating Behaviors An Investigation of Posture, Task,
and Job Type. Human Factors and Ergonomics Society Annual Meeting Proceedings 2001. 45, 1245-48.



LA SOLUCION.

|_a silla inclinada.

El plano de postura inclinada anteriormente de alrededor de 30° evita
la rotacion posterior de la cadera, manteniendo la curvatura normal
(lordosis) lumbar.

De este modo de hecho es ajustado el estrés a cargo de la columna
vertebral y de los musculos. La inclinacion del plano de postura
desplaza el peso anteriormente y evita la necesidad de recurrir al

respaldo, mejorando la movilidad y el confort. Numerosos estudios
realizados sobre trabajadores sedentarios y estudiantes han documentado una
decidida reduccion de la incidencia de lumbalgia y molestias relacionadas en sujetos
utilizadores de sillas con asiento inclinado respecto a sillas ergonémicas pero con asiento
horizontal.2

2 - Nagvi SA. Study of forward sloping seats for VDT workstations. J Hum Ergol 1994;23(1):41-9. - Bendix T et al. Posture of the trunk when sitting on forward inclining seats.
Scand J Rehabil Med 1983. 15(4):197-203. - Bridger et al. Palliative interventions for sedentary low back pain: The physiotherapy ball, the kneeling chair and conventional
ergonomics compared. Human Factors and Ergonomics Society Annual Meeting Proceedings 2000. 44, 87-90. - Bridger RS et al. Effects of Seat Slope and Hip Flexion on Spinal
Angles in Sitting. Human Factors 1989; 31:679-688. - Drury CG et al. Evaluation of a forward-sloping chair. Applied Ergonomics 1985; 16(1):41-47.
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EL PROBLEMA.

| a silla estatica.

Las numerosas sillas ergonémicas disponibles hoy en el comercio tienen como objetivo
la prevencion a traves del correcto posicionamiento de la columna vertebral, es decir la
denominada “posicion neutra”.

Sin embargo, la investigacion cientifica ha aclarado que el estatismo, o sea el
mantenimiento de una posicion fija también si correcta, termina por causar igualmente
sindromes de sobrecarga.

Esta demostrado que la variacion de postura contribuye al relajamiento de las
estructuras cargadas por el peso del cuerpo y activan las funciones musculares de
base. Esto siempre que el cambio no implique adoptar posturas incorrectas o
antiergondmicas.?

S

Movimiento contindio con adopcién de posiciones incorrectas.

Estar en posicion correcta sin apoyos y pudiéndose mover en la silla parece una
contradiccion. Una postura incorrecta se reconoce cuando, después de haber estado
sentados por mucho tiempo, tendemos a cambiar a menudo de posicion en el intento
de hacer descansar las partes doloridas.

2 - AdamsMA et al. () Sustained loading generates stress concentrations in lumbar intervertebral discs. Spine (Phila Pa 1996);21(4):434-438.



LA SOLUCION.

La postura dinamica.

Las bases oscilantes, corazon de los sistemas Varier®, permiten mover
el cuerpo en el espacio, manteniendo una postura correcta (neutra).

Gracias a los desplazamientos hacia adelante y hacia atras se modifica continuamente
la intervencion de la gravedad sobre el cuerpo, de modo que el peso del tronco no sea
sostenido siempre por las mismas partes de la columna vertebral.

Ademas, como demostrado por algunos estudios cientificos, la oscilacidn, estimula
la actividad natural de los musculos de la espalda, evitando el endurecimiento
tipico de las posiciones fijas (contractura) y permite una natural “movilizacion” de

la columna.?”
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LLa oscilacion estimula la actividad natural de los musculos de la espalda.

Finalmente, ha sido observado que los sujetos utilizadores de las sillas Varier® recurren
raramente a posiciones incongruentes y No necesitan cambios continuos de posicion
tipicos en los asientos convencionales.

27 - Udo H et al. The Effect of a Tilting Seat on Back, Lower Back and Legs during Sitting Work. Industrial Health 1999, 37, 369-3. - Niemelé K et al. Benefits of home-based
rocking chair exercise for physical performance in community-dwelling elderly women: a randomized controlled trial - A pilot study. Aging Clin Exp Res 2010. - Edlich RF et al.
Revolutionary advances in adaptive seating systems for the elderly and persons with disabilities that assist sit-to-stand transfers. J Long Term Eff Med Implants 2003;13(1):31-
9. - Avery S. Modified rocking chair. Phys Ther. 1979 Apr;59(4):427.
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EL PROBLEMA.

Las presiones excesivas.

En las sillas convencionales, el peso del cuerpo recae sobre un area circunscrita localizada
en el area glutea y precisamente sobre las tuberosidades isquiaticas. Esta area se
convierte a menudo en una fuente de dolor, tanto por el tiempo transcurrido sentado,
como por la eventual falta de acolchados.

Las sillas ergondmicas tratan de obviar este inconveniente distribuyendo la presion sobre
un area mas amplia, por lo general utilizando materiales especiales para los acolchados
del asiento. Sin embargo, también los materiales mas nobles, terminan con el tiempo por
“ceder” y comprimirse, reproponiendo el problema.



LA SOLUCION.

Apoya rodilla y silla vaquera.

Variér® ha resuelto el problema de la excesiva presion glitea a traves de la adopcion de
apoyos para las rodillas o la conformacion vaguera del plano de asiento.

Los apoyos para las rodillas, necesarios para evitar que el cuerpo se resbale hacia
adelante debido a la inclinacion del asiento, ofrecen la gran ventaja de descargar
parte del peso del tronco sobre los miembros inferiores. La posicion que se obtiene,
con las rodillas flexionadas, determina también el alargamiento de un musculo del muslo,
el recto femoral, que ejerce traccion sobre la cadera hacia adelante, coadyuvando la
accion del asiento inclinado. Resultado: juna posicion ergonémica sin necesidad de
sostenes o soportes de la espalda!

La silla vaquera ayuda a transferir la carga sobre los muslos reduciendo
la presion isquiatica y aumentando la movilidad de los miembros

inferiores.

Un estudio reciente ha demostrado que utilizando las sillas vaquera los sujetos revelan un
mayor confort y la posicion del tramo lumbar resulta mejor con respecto a las sillas
convencionales.?

2 - Bettany-Saltikov J, Warren J, Jobson M. Ergonomically designed kneeling chairs are they worth it? Comparison of sagittal lumbar curvature in two different seating postures.
Stud Health Technol Inform 2008;140:103-6. - Maurice T Driessen et al. Stay@Work: Participatory Ergonomics to prevent low back and neck pain among workers: design of a
randomised controlled trial to evaluate the (cost-) effectiveness. BMC Musculoskeletal Disorders 2008; 9:145.
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Como elegir las sillas Variérs

La ergonomia ha hecho muchisimos adelantos en los ultimos anos y esta en condiciones
de establecer algunos parametros fundamentales en la eleccion de una silla realmente
cémoda. Esta debera privilegiar el movimiento y el cambio de posicion, ofreciendo un
apropiado sostén a la columna vertebral, para no someter la zona lumbar a cargas estaticas
prolongadas. Para una postura correcta es también importante asegurar un angulo optimo
entre los miembros inferiores y el tronco. Esto es posible solamente si el respaldo vy el plano
de la silla mantienen un equilibro constante entre ellos. Por o tanto, no se aconsejan esas
sillas con sélo el respaldo reclinable, que pueden inducir a adoptar posiciones incorrectas.

El sistema balans®

En el tratamiento de las disfunciones posturales, el primer
objetivo es mejorar la distribucion de las cargas. El sistema
de asiento balans®, gracias al eje de asiento ligeramente
inclinado hacia adelante y al apoyo de las rodillas, amplia el
angulo entre las piernas y el tronco. De esta manera se
reduce el peso que carga sobre la espalda, descargandolo
sobre las rodillas y los pies. Es por esto que es posible
permanecer sentados por mas tiempo sin advertir el
cansancio. La base basculante favorece ademas el
movimiento y permite adoptar diferentes posturas, dejando
siempre la columna vertebral en equilibro fisioldgico con
beneficios tanto para el aparato respiratorio, que para el
circulatorio. Los asientos con el sistema balans® son
particularmente indicados para los muchachos (Variable™,
Multi™ y Thatsit™, tanto para el estudio como para el juego.

El sistema Tilting Mechanism

¢ Recuerda las queridas sillas mecedoras? Su funcionamiento,
basado sobre principios de la rueda y del péndulo, es ain hoy
de gran actualidad. Efectivamente, las sillas ergonémicas mas
modernas disponen de una base basculante y de un mecani-
smo que reproduce la funcionalidad. Gracias a la posibilidad de
girar sobre su propio eje, las mismas estan en grado de aco-
modarse automaticamente en una posicion de equilibro, con-
trabalanceando los movimiento del utilizador. De tal modo, la
estabilidad y el movimiento van juntos, mientras que las pier-
nas estan libres para empujar a gusto el cuerpo hacia adelante
y hacia atras, en una infinidad de posiciones fielmente secun-
dadas y soportadas por la estructura de la silla. El sistema Til-
ting Mechanism se hace apreciar especialmente en las areas
living (comedores, cocina).

El sistema inBalance®

Con el sistema inBalance® la mayoria de los usuarios no
tendran que ajustar la rigidez de la inclinacion. La
resistencia, de hecho, se adapta al usuario con respecto a
su punto de equilibrio. Asi que usted puede mover y cambiar
la posicion de sentado a su gusto, sin necesidad de utilizar
la palanca de ajuste.
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Variable Thatsit
Wing Multi
Conventio Wing Actulum

Invite Penguin
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El sistema Saddle Chair

Hay actividades que normalmente se realizan de pie, desde

el trabajo en una cadena de montaje al simple planchado de
una camisa, que puede llevarse a cabo de manera alin mas
eficiente y sin repercusiones para la espalda utilizando un
sistema de silla particular, llamado “saddle chair”. El
principio basico es precisamente el de la silla ecuestre, que
ofrece un angulo muy amplio entre el tronco vy las piernas,
alrededor de 135° con respecto al 90° de las sillas
convencionales. Esta posicion le permite descargar a tierra
la mayor parte del peso que recaeria sobre el area
lumbosacra. De este modo se preserva la estructura
fisiologica de la columna, como en la posicion vertical,
manteniendo la comodidad de una posicion semi-sentada y
permitiendo que se muevan, Las sillas con el sistema Saddle
Chair son particularmente adecuadas para las actividades
profesionales en el sector de la salud donde se requiere
grandes esfuerzos (odontdlogos, operadores radioldgicos,
paramedicos).

El sistema Balanced Movement Mechanism™

El exclusivo Balanced Movement Mechanism™ le permite
sentarse en equilibrio sobre el punto de oscilacion natural de
la silla (a diferencia de la mayor parte de los mecanismos
sincronizados de inclinacion), permitiéndole controlar la
espalda. El equilibrio, de hecho, es el mejor punto de partida
del movimiento. El asiento y el respaldo se mueven al
unisono, lo que le permite balancearse hacia adelante vy
hacia atras con la misma facilidad, de modo que la silla siga
y no dicte sus movimientos.

La idea basica del Balanced Movement Mechanism™ es que
el movimiento, mientras que estamos sentados, sea
activado por los pies (como en un columpio), siendo la Unica
parte del cuerpo en contacto con el suelo. ;No es ésta la
funcion de nuestros pies en cualquier situacion? Cuando
caminamos, corremos o saltamos, de hecho, son los pies
los que activan el movimiento. Lo mismo ocurre cuando
estamos sentados. Para inclinar la silla hacia delante o hacia
atras, basta s6lo mover los pies y regular el angulo de
inclinacion con el peso corporeo.

El sistema Relax Adaptive Concept

Un error muy comun es cuando nos sentamos en una silla
no tardamos en hundirnos atraidos por la suavidad del
acolchado o el lugar acogedor. Por el momento no parece
estar en una posicion de relajacion total, pero cuando nos
levantamos, nos sentimos entumecidos y no descanso. Esto
se debe a una postura deprimida; se aplana la curva de la
espalda baja creando una presion insoportable sobre los
discos. El cuello esta muy influido por esta posicion, que nos
obliga a apoyar la cabeza de una manera artificial. El
Cconsegjo, en este caso, es para evitar limitar las posturas que
nos alejan de nuestro cambio de posicion a menudo. Es el
sillon, que debe adaptarse a nuestro cuerpo, el otro no.

El sistema se aplica en sillones ideales para leer, escuchar
musica y meditacion.

Move Capisco Puls

Capisco HO3

Gravity Peel
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Las sillas Variér® son el resultado

de una filosofia que pone al hombre
en el centro de toda la creacion.

El cuerpo humano es el punto

de partida en el estudio y en |a
busqueda del diseno. Del mismo
conocemos las posiciones que
favorecen la relajacion. Sabemos
sobre cuales puntos actuar para
sostenerlo. También sabemos que ha
sido programado para moverse y que
por esto no deberia permanecer
inmovil durante mucho tiempo.

Las formas de nuestras sillas, si bien
audaces vy no convencionales,

han sido creadas sobre la base de

de estos principios. Porque no hay
creatividad sin funcionalidad.

Los productos Variér® se encuentran en:

) VARIER

SIT E-MOTION

Los productos Variér® son distribuidos por;
DISENOS ERGONOMICOS 108, S.L.

Calle 31, Nave 12, Pol. Ind. de Catarroja
46470 CATARROJA (Valencia) Espaia
Telf: +34 96 122 01 10

Fax: +34 96 126 27 61

E-mail: dier@de108.es

www.de108.es
www.variefurniture.es



