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1- Manipulem

Fa 1.500.000 anys, I’ésser huma
va assolir les caracteristiques
propies de la seva espécie.

Fa 50.000 anys que la nostra es-
pecie no ha tingut canvis fisics 2_Caminem
significatius

3-Descansem

El cul no és per seure.
Es I’engranatge central (isquio-lum-
bar) pensat per a caminar.

Descansem les cames i la muscula-
tura esporadicament i de qualsevol
manera (postura i lloc).

L'ésser huma pot descansar, as-
segut en angle recte, ajagut, o a
la gatzoneta, tal com avui ho fan a
I'Asia.

Amb la mirada a un horitzé de 3 a
5 metres i a una velocitat mitja de
4 km./h.

L'ésser huma esta fet per caminar.
L'equilibri constant i la mirada a
I’horitzéd immediat permeten el des-
placament per un planeta sense cap
superficie natural plana.

Exemple:
el veler

NO-TENSIO ESTATICA
Columna: Pal
Musculatura: Veles i vents
Cames: Orsa
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Equilibri constant



4- La cadira a través de la historia

La cadira tenia un Us jerarquic, Per menjar n’hi havia prou amb Poques activitats productives calia
no operatiu. un banc o un tamboret. fer-les asseguts.

La revolucio industrial popularitza la cadira. Tho-
net al 1856 inicia la produccié en série, amb fusta.
Al 1939, es comencen a fabricar, en tub d’acer,
el dissenys provinents del moviment “Bauhaus”.

Eficacia, confort i estética hauria de ser la

norma a I’hora de dissenyar una cadira.
L'operativa i I'ergonomia, els objectius.
Pero aixd no sempre és aixi.

A partir del s. XVI, la cadira esdevé un signe
de distincio social.

Fusters-dissenyadors, com Sheraton, defi-
neixen al s. XVIIl les cadires tal com soén ara.
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El sedentarisme operatiu i la passivitat corporal
en els llocs de treball, sén conseqliencia de la
revolucio informatica. Tot plegat, incideix mas-
sivament sobre la poblacié, provocant-li dolen-
ces, i de forma diferent entre homes i dones.



5- La cadira: un equip de treball

Molts dels consells-habits que donavem per bons per a la nostra salut

han quedat desfasats.

El “nen seu bé i estigues
quiet”, és una incongru-
éncia ergonomica.

Seure rectes (90°) i man-
tenir una postura estatica,
provoca estrés musculo-
esquelétic i perjudica la
salut.

La inclinacié negativa del
seient, que facilita I'ante-
versié pelviana, afavorint
la formacioé de la lordosi
lumbar, va ser una de les
primeres aplicacions.

Actualment, I’ergonomia del seure, prin-
cipalment davant d’un ordinador, ha evo-
lucionat positivament. Les cadires tenen
multiples regulacions per poder adaptar
cada cadira a cada persona i a cada fun-
ci6 operativa. | sobretot, amb moltes pos-
sibilitats de moviment que, fins i tot, varien
la pressio de la gravitacio, alleugerint les
carregues musculoesqueléetiques i millo-
rant la sensaci6 de confort.
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Millores operatives

capcals adaptables

malles autotensores, teixits transpirables
seient i respatller de posicions regulables
basculaci6 sincronitzada

bracos d’altura i amplada regulable
regulacio lumbar i sacre

bases lliscants estables
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Davant la taula
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Controli la qualitat de la llum. Eviti reflexos.

Exerciti la vista. Redueixi la fatiga visual.

Situi la pantalla, aprox., a la distancia d’un brag estirat.

La panoramica de la pantalla ha de situar-se en el nostre horitzd
visual de “caminant”.

Compte amb la “vista cansada”. La graduacio6 de les nostres
ulleres pot estar prevista per llegir un paper, no una pantalla.

Els utensilis habituals a I'abast de la ma, només estirant
’avantbrac.

No forcem la posicié dels bracos. No carreguem els canells.

El teclat i el ratoli ens els hem d’emmotllar a nosaltres, no al revés.
Els 3 elements interactius: accessibilitat operativa, perspectiva
visual, il-luminacié i reflexos.

L’entorn afecta el comportament productiu i la salut.

A la cadira: La conducta del seure
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El respatller ha de ser un confortable suport lumbar.

Ajusti la fondaria del seient: evitara la compressié darrere els
genolls.

No rebregui les cames. Afavoreixi la circulacié sanguinia.

Ajusti 'algada. Els 2 peus a terra o sobre el reposapeus.

Deixi el respatller en moviment. Faci una “mandra” de tant en tant.
Gradui els bracos de la cadira. No li han de pesar els colzes.
Bellugui’s, respiri. Les posicions estressants encarcaren I’esquelet.
Aixequi’s sovint, sigui un “cul del Jaumet”. Rendira més i millor.
Per seure bé, cal disciplina i sentit comu. Confort és igual a
salut.

I recordi: la millor postura per seure és la segiient...



La mesura humana i el seure Norma DIN (1929)

oficina/domestic 45 cm 75 cm 30 cm

i sobre de cuina 60 cm 90 cm 30 cm
P taulell d’oficina 75cm 105 cm 30 cm
barra de bar 80 cm 110 cm 30 cm

Aquestes mides son compatibles amb les de les persones d’entre 1,60 i 1,80
metres d’alcada, i segons les caracteristiques fisiques de cadascuna. Tot i que
: aquests parametres tampoc no es compleixen exactament, variant segons el
é model i el fabricant.

= Actualment, molts d’aquests mobles poden regular puntualment I’altura.
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La proporcid entre la taula i la cadira s’apropa a I'expressio del nombre d’or,
quocient de la proporcio ideal.

Els fusters-dissenyadors del s. XVIII ja aplicaven aquestes mesures.

La norma DIN, aplicada per Alemanya I’'any 1929, fixa les mides per a la fabri-
cacié de mobles en el mon occidental.

L’america Henry Dreyfuss, pare de I'antropometria moderna i del disseny in-
dustrial, edita el 1955 “Designing for people”, d’on treuen les mides els fabri-
cants actuals i que no varien gaire de les DIN.
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