¿ESTAR SENTADO ES UNA POSICION DE DESCANSO O DE CARGA PARA NUESTRA COLUMNA?
Nuestro progreso evolutivo nos llevó a transformarnos en <homo erectus>, pero actualmente podría decirse que más que <homo erectus> somos <homo sedens>, pues permanecemos sentados la mayor parte del día, ya sea mientras trabajamos, estudiamos o disfrutamos del tiempo libre. 
Las naciones industrializadas de la actualidad podrían describirse como verdaderas “sociedades sentadas”. Se calcula que casi el 60% de los trabajadores activos en una sociedad industrial moderna realiza su trabajo casi excluyentemente en posición sentada.

Estar sentado no tiene asociado niveles apreciables de esfuerzo dinámico, pero si una considerable carga muscular estática, fundamentalmente a nivel de cuello, hombros, muñeca y espalda, lo que determina las típicas molestias de los oficinistas en dichas zonas corporales (comparados con otros puestos de trabajo), tal como surge del siguiente cuadro tomado del libro “Guia de Recomendaciones para el diseño y Selección de  Mobiliario de Oficina ergonómico”, Instituto de Biomecánica de Valencia


Porcentaje de oficinistas que señalaron molestias en diferentes zonas corporales

	Zona Corporal
	% de Oficinistas

	Cabeza
	15.9

	Ojos
	37.8

	Cuello – Hombros
	43.0

	Columna dorsal
	18.7

	Columna lumbar
	27.1

	Piernas - Pies
	6.4

	Brazo - Antebrazo derecho
	1.6

	Brazo - Antebrazo izquierdo 
	0.8

	Mano – Muñeca derecha
	2.0

	Mano – Muñeca izquierda
	0.4


Las limitaciones de espacio impuestas en ocasiones por un incorrecto diseño del mobiliario, o del entorno de trabajo, suelen agravar estos problemas, al restringir los movimientos del trabajador y forzarlo a posturas incorrectas.

Al estar sentados las curvas fisiológicas de nuestra columna se modifican lo que conlleva a una mayor carga a nivel discal, muscular y ligamentario.

Si volvemos a la pregunta  inicial ¿ESTAR SENTADO ES UNA POSICION DE DESCANSO O DE CARGA PARA NUESTRA COLUMNA?  La  respuesta es que es una posición de carga para la columna vertebral  por lo que sugerimos ciertas recomendaciones para su cuidado.
RECOMENDACIONES :  
· No permanecer sentado más de una hora seguida.
· Usar sillas adecuadas, tener en cuenta la altura de las mismas para permitir que nuestras curvas vertebrales sean mantenidas correctamente ( también en el automóvil).

· Tener los elementos de trabajo en las ubicaciones y distancias adecuadas a cada persona (si los mismos se comparten, deben ajustarse a cada usuario).
a. altura de la silla (asiento y respaldo).
b. altura del teclado y de la  pantalla.
c. altura de los apoyabrazos .
d. distancia al escritorio o mesa de trabajo.
· No hablar por teléfono con al aparato sostenido entre la oreja y el hombro.
· Realizar ejercicios de estiramiento con frecuencia.
· Hacer ejercicios con los ojos.  

· Etc.

No deje de  consultarnos si tuviera alguna duda acerca de este artículo.

Podemos orientarlo en la correcta forma de estar sentado y en la silla adecuada para su actividad.

No dude en consultarnos a través de nuestro formulario de contacto.
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