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ORIGENES DEL ASIENTO BUSTAMANTE

La postura sedente en la primera mitad del siglo XX, en

Occidente

En el ano 1981, el Dr Mandal de Copenhague publicd The Seated Man (Homo
Sedens), una escueta reflexion sobre la postura sedente basada en conceptos
biomecdnicos y originada por su experiencia como cirujano y como victima de la
postura de trabajo en el quiréfano.! En su corto fratado de sedentologia, este
conocedor de la anatomia humana denunciaba la insalubridad de algunas sillas
firmadas por los grandes maestros del Movimiento Moderno de |la Arquitectura y las
Artes Aplicadas, y llegaba a tildar de instrumentos de tortura a algunos asientos del
gran arquitecto finlandés Alvar Aalto, nada menos que Aalto: una figura de esas que
merecen el calificativo de “indiscutible” en la arquitectura del siglo XX. Ademads de
ser considerado por muchos como el mejor arquitecto de los anos 60 hasta su
fallecimiento en 1976, Alvar Aalto era muy admirado por sus disenos de finos vasos de
cristal con formas curvilineas evocadoras de los fiordos nérdicos, y por el bello
tratamiento que daba a sus muebles de madera laminada. Con un bagaje tan
amplio y de tanta calidad, squién iba a atreverse a criticar los asientos de este gran
artista? Los arquitectos y disenadores novatos de mi juventud nos acercdbamos a la
obra de éste y ofros maestros con talante poco critico y algo religioso, asi que
cuando —ya menos novato y menos joven- lei el Seated man de Mandal tuve la
impresion de haber adorado a falsos dioses durante mucho tiempo, por exceso de fe
en los maestros que tenian mucho que ensenar en el terreno de la arquitectura, pero
mucho que aprender en el del diseno de muebles que inducen posturas en sus
usuarios. Tras la “revelaciéon” del Homo Sedens, empecé a reconocer la postura del
simio en los humanos que se sentaban en las sillas que, hasta entonces, me habian

parecido el emblema de lo moderno y progresista en cuestion de mobiliario para

! Mandal, A.C.: The Seated Man (Homo Sedens), Applied Ergonomics, 12.1, p. 19. Oxford 1981
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sentarse, como era el caso del sillon Wassily, bella sinfonia de tubo de acero y cuero
que disenara Marcel Breuer en 1926, tres anos después de que Alvar Aalto empezara
a establecerse como arquitecto. Las imagenes del propio Breuer y de su amigo el
pintor Albers representaban a dos sujetos claramente replegados sobre si mismos,
echados hacia atrds y con las piernas flexionadas, como si quisieran juntar las rodillas
con el pecho. He buscado imdagenes de gente sentada que hubieran sido realizadas
antes de la Gran Guerra de 1914, algunas en fotografia, otras al dleo, y he observado
que, exceptuando a personajes como Oscar Wilde, el mal lamado Pensador de
Auguste Rodin y pocos mds, la tendencia de los representados al posar para la
posteridad es la contraria a la de Breuer y Albers en la Wassily: casi fodos presentan

un angulo generoso entre el fronco y los muslos.

Marcel Breuer y Joseph Albers en la Wassily
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: El pianista

Honorio Alarcén, el pianista Gleen Gould, y un paciente de un asilo para enfermos mentales

El caso mds llamativo que conozco de esta diferencia entre la postura de antes de la
Gran Guerra y la de después de la Segunda Guerra Mundial es el del pianista Gleen
Gould 2, que tocd como un virtuoso en una postura que no tenia ninguna virtud
biomecdnica: en un conservatorio del siglo XIX, a este gran pianista del XX no le
hubieran permitido tocar ni una nota si hubiera adoptado esos gestos simiescos que
luce en todas sus grabaciones. Dos guerras mundiales separan la postura erguida del
pianista Honorio Alarcén 3 de la encogida de Gleen Gould, tan parecida ala del
equivoco Pensador de Rodin, escultura que no representaba a ningin pensador sino
a Dante Alighieri contemplando el infierno. Tuve la ocasion de sacar un croquis de un
hombre que pasdé largo rato meditando sentado en el amarre de un muelle, la
mirada en el horizonte: este hombre que pensaba no adoptd en ningn momento la
postura encogida del personaje de Rodin. Curiosamente, después de la Gran Guerraq,
Breuer nos propone una postura cerrada, postura del hombre que lleva a cuestas el
miedo de un infierno real como el que acababa de vivir la humanidad y que produjo

aproximadamente ocho millones de muertos y seis millones de invdlidos; las

? Pianista canadiense que tocaba sentado en una desvencijada silla de madera con tres barras por
asiento, con las patasdelanteras exageradamente cortas y las traseras todavia mds cortas.
3 Pianista y Director nacido en Santa Marta en el afio de 1859. Muere en Bogotd en el aio 1920.
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hostilidades involucraron a 32 paises, y hubo guerra en Europa, Africa, Oriente

Proximo y Lejano, en el Pacifico y en el Atldantico.4

© antonio bustamante

Croquis de un hombre de verdad que estaba pensando sentado en un amarre de un muelle y “El

pensador”, que figura que estaba sintiendo el terror de los infiernos,

La Segunda Guerra Mundial fue el conflicto armado mds grande y sangriento de la
historia universal. Fuerzas armadas de mds de setenta paises participaron en
combates aéreos, navales y terrestres. Por efecto de la guerra murid alrededor del 2%
de la poblaciéon mundial de la época (unos sesenta millones de personas), en su
mayor parte civiles, S creando una sensacion de apocalipsis cada vez mas real: las
batallas napolednicas se libraban en terrenos ad hoc: los campos de batalla; la
incorporacion de la aviacion a la guerra transformd el concepto de seguridad en la
conservacion de la propia vida: a cualquiera le podia llover el infierno encima, como
reflejo el Guernica de Picasso: hasta entonces se habian pintado batallas,

fusilamientos... este cuadro, por primera vez pinta una masacre de civiles indefensos.

4 http://es.wikipedia.org/wiki/Primera_Guerra_Mundial

5 http://es.wikipedia.org/wiki/Segunda _Guerra_Mundial
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Guernica, por Pablo Picasso. 1937
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Para completar la raciéon de horror que vivid la humanidad entre las dos guerras, el
final de la segunda inaugurd la era atdmica con el estreno de una bomba que hacia
real la posibilidad de acabar con todo lo humano en la Tierra: no es de extranar que
la postura que nos ha dejado esta primera mitad del XX sea tan parecida a la de un
demente profundo que se envuelve a si mismo adoptando la postura el feto, como si
quisiera evitar haber nacido.

En esta fotografia de la redaccion de un periddico madrileno (por el ano 1910)
puede observarse la espalda no curvada de los escribientes en altos pupitres y hasta
la sana lordosis lumbar de la mecandgrafa de la izquierda. La postura pre-guerras
mundiales estd representada aqui por estos trabajadores que posan para la cdmara

en la que infuyen su mejor postura de frabajo.
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Los maestros del Movimiento Moderno son hijos de esa época terrible, y por esta
razdn no se les puede pedir que nos propongan mobiliarios que induzcan, en el
usuario del siglo XX, posturas tan pomposas como las de la marquesa de Pompadour
cuando se sentaba en unsilldn Luis XV, muy erguida, a posar para que La Tour la
retratara como la amante del Luis XV del sillon, que la llevaba como a una reina. Pese
a que en aqguellos anos Francia estuvo envuelta en guerras, en la torre de marfil que
era el palacio de Versalles nadie tuvo el sentimiento de que se podia acabar el

mundo el dia menos pensado.
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La marquesa de Pompadour por Maurice Quentin de La Tour (1748-55)

Museo del Louvre, Paris

Estudiosos de la postura sedente en el Gltimo cuarto del siglo XX

Nachemson

En los anos sesenta y setenta, el sueco Alf Nachemson realizd unas experiencias
destinadas a conocer coémo variaba la presidon entre dos vértebras al cambiar la
postura de un mismo sujeto, introduciendo un sensor en el nicleo de los anillos
intervertebrales entre las vértebras lumbares 3, 4 y 5. De sus experiencias se deducia
que, tomando como referencia 100 para la presion interdiscal en estacion de pie, al
sentarse el sujeto esta presion aumentaba en un 40% vy si éste flexionaba el fronco, la
presion podia llegar a ser el doble de la de referencia. Los resultados de esta
investigacion dieron lugar a que algunos pensdramos que la mejor manera de
sentarse era quedarse de pie, y que si la postura sedente representaba un menor
gasto metabdlico, era urgente proveer al sentado de una postura lo mds parecida
posible a la del parado, la del que estd de pie. El grafico de 1975 que representaba
la insalubridad de la postura sedente respecto a la estacion de pie se hizo muy

popular.
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Nachemson, 1975

Grdfica de la carga interdiscal en la zona lumbar, segun Nachemson

Wilke

Posteriormente estas experiencias de Nachemson han sido discutidas y asi, en la
publicacion Spine de abril 1999 aparecid un articulo firmado por Wilke et Altri ¢ en el
que se decia que en la postura de un sujeto sentado, relajado, en un asiento sin
respaldo, la presion intervertebral era algo menor que la del sujeto de pie. Si bien esta
revelacion podia desorientar a los ya convencidos de que la sedestacion aumentaba
las presiones, Wilke también coincidia con Nachemson en que en las posturas
sedentes con el tronco inclinado hacia delante, las presiones interdiscales
aumentaban mucho: podian llegar al 66% de aumento con respecto a la estacion de
pie. Asi que podiamos entender que el sentarse no era tan grave como decia
Nachemson si el sujeto se sentaba “relajadamente”, pero seguia siendo grave si

inclinaba el tronco hacia delante.

6 “New In Vivo Measurements of Pressures in the Intervertebral Disc in Daily Life”
Hans-Joachim Wilke et Altri
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Comparacién de los datos obtenidos por Nachemson con los de Wilke, ambos para un
experimentador de 70 kgs de peso, en diversas posturas y también sosteniendo cargas de 10 kg en la

experiencia de Nachemson y de 20 kg en la de Wilke

El equipo de Wilke publicé un grdfico en el que se comparan sus resultados con los
obtenidos anteriormente por Nachemson. Son significativas las diferencias que refleja
el grdfico, pero en el caso de la postura sedente en forma de cuatro la disparidad es
especialmente importante, pues para Wilke el resultado es menor que el dato de
referencia (que es la postura de pie), y para Nachemson el resultado es mayor, de
manera que cabe preguntarse si sentarse es “mejor o peor” que estar de pie.

Me cuesta creer que las diferencias entre una y otra experiencia se deban
Unicamente a la calidad del instrumental utilizado; en los veinticuatro anos que
separan ambas pruebas, los aparatos pueden haber mejorado, pero no tanto como
para justificar la enorme discrepancia que presentan casi todas las mediciones.
Puede pensarse que las desigualdades se deben a haberse realizado sobre dos
sujetos diferentes, pues incluso comparando dos experiencias realizadas sobre el
mismo sujeto, es posible que se obtuvieran resultados dispares dependiendo de si el
sujeto estaba en ayunas o acababa de ingerir una opipara comida, pues el paquete
intestinal forma parte del pilar que es el tronco del experimentador y su consistencia
serd distinta en uno y otro caso. Comparando el fronco del humano a un pilar de
hormigdn armado, podemos decir que con las tripas llenas el fronco se comportaria

como un pilar mds “gordo” y de un mejor hormigdn que en el caso del ayuno.
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El respeto que merece esta investigacion no impide preguntarse si en ella se tiene en
cuenta la manera en que se ha sentado el experimentador, pues una pequena
diferencia en la orientacion de la pelvis puede comportar una desigualdad
importante en la forma que adopte la espina dorsal del sujeto observado vy,
consecuentemente, en la presion interdiscal. La Posturologia nos ha ensenado a
tener en cuenta el “efecto mariposa” 7 y a atender a las causas pequenas de
grandes males. En el caso de la diferente evaluaciéon de la postura sedente en perfil
de cuaftro, no es disparatado pensar que los raquis de los dos sujetos no tenian la
misma forma: que uno estaba sentado “como Dios manda™ 8y el otro no.

Para comparar los resultados de las experiencias de Nachemson con los de Wilke, los
sujetos de ambas observaciones hubieran tenido que ser biomecdnicamente muy
semejantes y con la misma forma del raquis, lo que quiere decir que el cuerpo y la
cultura del sentarse de ambos hubieran tenido que ser idénticos. No creo, pues, que
puedan compararse ambas experiencias sin fener constancia grafica de la
orientacion en el espacio de la osamenta de ambos experimentadores. Basdndome
en mi propia experiencia y en la observacion de las realizadas con mis alumnos y
colaboradores, creo razonable pensar que es posible adoptar una postura sedente
que no produzca una presion interdiscal mayor que la producida por una correcta

bipedestacion,

7 Efecto mariposa: spuede el aleteo de una mariposa en Filipinas ocasionar un huracdn en Florida?
8 Véase Antonio Bustamante, Sentarse como Dios manda (2a edicidén). Editorial Universidad de
Antioquia. Medellin, 2008
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Un pegueno cambio en la orientacién de la pelvis produce un gran cambio en la forma de la espina

dorsal

Mandal

La publicacion del Seated man de Mandal tuvo lugar en el ano 1981. Este cirujano
danés, analizando las posturas del jinete y de los ninos “mal sentados”, deduce que
la orientaciéon de los segmentos corporales del caballista encierra una saludable
biomecdnica y que los ninos mal sentados estdn, en realidad, sentdndose lo mejor
que pueden en asientos muy inconvenientes. Con buena pedagogia y mucha razdn
propone que los asientos induzcan una postura con un dngulo muy abierto entre las
piernas y el fronco. Argumenta que la postura sedente en forma de cuatro induce
una deformacién del raquis que resulta patdégena y que colabora a la formaciéon de

hernias discales.
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llustraciones del Seated man

Opsvik

En el ano1979 salié al mercado la primera silla Balans, del disshador noruego Peter
Opsvik. Esta silla contempla lo beneficioso de la inclinacion del asiento, y para evitar
que el usuario resbale hacia delante, lo frena con unos topes sobre los que se apoyan
las espinillas. El apoyo del peso de una parte de cuerpo en las piernas es la razén de
que algunos la hayan llamado “silla reclinatorio” y de que la acusen de que produce
varices en las piernas. Este diseno merece el adjetivo de revolucionario, pues parte
de una estrategia de equilibrio que no tiene nada que ver con la de los aparatos
reposadores que hasta entonces existian e induce una postura con una geometria
que se asemeja a la del jinete, aungque con una biomecdnica bien diferente. La
Balans fiene una cualidad que me parece importante: la espina dorsal del usuario ha
de mantener las curvas fisioldgicas, o el usuario se cae.

Este invento —la Balans— es fipicamente escandinavo y representativo de una
sedestacion dindmica, un efecto cultural opuesto a la sedestacion estatica egipcio-
mediterrdnea que ejemplifica el frono de Tutankamon.? También hay que alabar en
esta silla el que induzca una postura sana al fronco, a pesar de que la presion
excesiva que soportan las espinillas del usuario no sea conveniente para la
circulacion sanguinea de las piernas de las gentes mediterrdneas: los nérdicos, opina
Peter Opsvik, son mds dindmicos, no paran quietos ni cuando se sientan y no corren

peligro de hacer varices.

9 Véase: Antonio Bustamante, “ Los cinco efectos”, en Mobiliario EEscolar Sano. Fundacién MAPFRE,
Madrid 2004
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Creo que nilos mas defractores del diseno escandinavo pueden negar que 1os

asientos de Opsvik estdn proyectados desde una ideologia que tiene en cuenta la

salud postural del usuario.

Postura inducida por el asiento Balans

Lelong

En los anos ochenta tiene lugar, ademds de la publicacion del Seated man de
Mandal (1981), la tesis doctoral de la Dra Lelong (1986), trabajo que analiza la
postura de un astronauta cuyo cuerpo no es solicitado por la fuerza de la atraccion
terrestre. Esta postura ilustra el estado de relajacion mdaxima imaginable en un sujeto
despierto: sus segmentos corporales se orientan en el espacio siguiendo una

geometria parecida a la que se muestra en la figura.
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Geometria de la postura del astronauta segun Lelong

Curiosamente, la postura del astronauta resulta muy parecida a la preconizada por
Mandal y a las posturas-diana de las sillas de Opsvik: el dngulo formado por el fronco
y los muslos del sujeto es en ambos casos muy superior a 90°. Esta angulacion se
parece ala que enconframos en imagenes del siglo XIX en las que aparecen
personas sentadas, y es —a efectos biomecdnicos— completamente diferente de la
que exhiben los usuarios de asientos del Movimiento Moderno, con dngulos de menos
de 90° incluso en posturas pasivas en las que el tronco estd reclinado en un respaldo
claramente inclinado hacia atrds, como se ve en las imdgenes de Breuer y Albers,
sentados en la Wassily.

En asientos con el respaldo inclinado hacia atras, el mobiliario del XIX obligaba a

angulaciones parecidas a las de la postura del astronauta.
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De izquierda a derecha:

Retrato de Madame de Verninac, Jacgues Louis David, 1799. Museo del Louvre. Paris. Francia.
Retrato mujer chilena, siglo XIX. Archivo fotogrdfico Museo Histérico Nacional.

Retrato de José Antonio Marqués Caballero.1807. Goya. Retrato de José Antonio Marqués Caballero,

Szépmuvészeti MUzeum, Budapest, Magiarorszag

También en el mobiliario escolar se hizo notar el retfroceso en la salud postural, que
tuvo lugar como consecuencia del estilo impuesto por el Movimiento Moderno al
mobiliario y, en particular a lassilleria, y asi los antiguos pupitres inclinados pasaron a

ser horizontales y los asientos adquirieron una nefasta inclinacion hacia atrds.

Liamamos postura sedente del astronauta a aquella en la que los segmentos
corporales del cuerpo del usuario adoptan una orientacion semejante ala de la
figura propuesta por la Dra. Lelong. En ella tiene especial importancia el dngulo
formado entre el fronco y los muslos: cuanto mds abierto es éste, mds sana es la
forma de la espina dorsal del sedente: esta es una de las averiguaciones que hice
durante el curso académico 1991-1992, trabajando en el laboratorio de
biomecdanica que dirigia el Dr. Morgensten en la Facultad de Medicina de Barcelona.
Realizamos una investigacion sobre la salubridad de la postura sedente y partimos de
la base de que el raquis del sujeto en posicidon erecta no debia de cambiar de forma
al sentarse. Bas&ndonos en esta premisa, propusimos, como posturas-diana del
tronco del sedente, una serie de posturas que llamamos de flexo-bipedestacion.

Cuando, en 1992, tuve ocasidon de leer la tesis de la Dra. Lelong, entendi que la flexo-
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bipedestacion era la adaptacion de la postura del astronauta a la gravedad de la

Tierra.

1

antonio bustamante

Posturas de flexo-bipedestacion (Morgenstern y Bustamante, 1991)

El “placet” Bustamante

El profesor Marcel Pld, ergbnomo y posturdlogo francés especializado en educacion
fisica escolar, por encargo del ministerio francés de Educacion, editd un DVD con
entrevistas a varios especialistas en ergonomia escolar. En esta publicacion
audiovisual, destinada a divulgar conceptos ergondmicos enfre los docentes
franceses, Pld bautizd con mi nombre el tipo de asiento que yo proponia: el “placet”
Bustamante. La finalidad de este asiento es que, aun sin respaldo, el usuario se vea
obligado a mantener las curvas fisioldgicas de la espalda.

Este asiento evoluciond en cuatro fases, desde un simple apoyo isquidtico hasta

comportarse como las manos de una gran abuela del usuario.
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Fases 1, 2, 3y 4 del "placet” Bustamante y las manos de la Gran Abuela

© antonio bustamante

© antonio bustamante

Como se ve en la fase 1, el fronco del sedente se descarga sobre el apoyo que
solicita a los huesos fémures de las piernas y a los isquiones, entre los cuales queda
“anclado” el fronco. Al no tener respaldo, el sistema postural del sujeto se encarga de
mantener el fronco en equilibrio y para ello ha de conservar las curvas fisioloégicas del
raquis. La presion en la zona de contacto de esta zona gluteo-femoral es excesiva,
de manera que este asiento rudimentario induce una buena forma a la espalda y
una deficiente circulacion sanguinea.

En la fase 2, provisto el asiento de un apoyo femoral inclinado a la manera del
astronauta, el aumento de superficie redunda en una disminucion de la presion, pero
ésta es todavia excesiva, insana.

En la fase 3 se incorpora el concepto de “posadera”, que es una palabra castellana

para denominar a los gluteos en su funcidon de cojin para sentarse.

Con este aporte de superficie situada en la vertical del centro de gravedad del tronco, la

presion se reparte con una homogeneidad que ya es aceptable y no mayor que en un

asiento fradicional. El tronco de la persona sentada se descarga sobre el apoyo que

solicita a los huesos fémures de las piernas y a los isquiones; entre ambos apoyos queda

“anclado” el tronco. El mUsculo psoas se tensa al aumentar el dngulo entre piernas y

tronco, colaborando a la buena forma de la espina dorsal.
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Accion de la tensidon del psoas sobre la espina dorsal, y esquema de cdmo una pequena variacion en

la orientaciéon de la pelvis produce un gran cambio en la forma de la espina dorsal

En la fase 4 se ha anadido un apoyo que solicita al sacro. Este apoyo que
biomecdnicamente es muy poco eficiente, resulta muy eficaz, pues el sistema postural
detecta, ademds de las dos zonas de apoyo que son los gluteos en la verfical de los
isquiones, una tercera zona de posible apoyo en la regidn sacra; estas fres dreas de apoyo
forman un fridngulo y el sistema postural, que “sabe” mucho de estdtica, autoriza al
sistema muscular a relgjarse, a trabajar justo lo necesario sin dejar de mantener el
equilibrio del tronco.

Este dispositivo se mejora si, ademds, se da un tfratamiento adecuado a la superficie

de apoyo de los gluteos, que tenga en cuenta la geometria de los isquiones y los
posicione con suavidad en situacidn correcta respecto a los apoyos sacro y femoral.

Asi pues, el asiento Bustamante invita al usuario a adoptar un dngulo mayor de 90°

entre muslos y fronco, y solicita especialmente tres zonas del apoyo, correspondientes

a los muslos, a los dos isquiones y al sacro. La descarga de los isquiones a fravés de la
masa muscular de los gluteos se realiza de forma marcadamente equiliorada gracias

a la flexibilidad mds acusada que tiene el asiento en la vertical de los isquiones. El
contacto con el sacro (inusual en los asientos cldsicos, pero que se encuentra en

alguna silla de Antonio Gaudi), posiciona un tercer punto de referencia postural que
colabora a equilibrar el fronco en el plano sagital (hacia atrds y hacia delante). El
contacto del asiento con estas tres zonas (la del sacro y las dos de los isquiones), muy

eficaces como captores posturales en la sedestacion, constituye también un "tripode”
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de apoyo del tronco, eficaz para el equilibrio, incluso desde un punto de vista
puramente biomecdnico.

En 1992 se crea el primer asiento Bustamante para puestos de trabajo ante pantalla.

El molde del primer asiento Bustamante

Validacion del “placet” Bustamante

La validaciéon del dispositivos aqui descrito se ha llevado a cabo en colaboraciéon con
diversos especialistas. El doctor en Medicina Paco Biosca y el doctor en Ciencias
Fisicas Alberto Garcia Fojeda, ambos a cargo del laboratorio de biomecdnica del
Instituto Nacional de Educacion Fisica de Cataluna en Lérida, realizaron un andlisis de
la postura inducida por el asiento Bustamante, compardndola con la inducida por las
sillas de oficina mejor evaluadas por un prestigioso distribuidor de mobiliario. Las
radiografias del raquis del experimentador de las diversas posturas inducidas
mostraron que el “placet” era el que mejor mantenia las curvas fisioldgicas naturales
del experimentador. También analizaron las tensiones en diversos grupos musculares
de usuarios del asiento, con resultados ampliamente satisfactorios.

Los doctores Gestal y Barros, a cargo de la cdtedra de Medicina Preventiva de la
Facultad de Medicina de Santiago de Compostela, experimentaron unos modelos de
prueba, y controlaron tfambién la experimentacion de estos modelos por nuestros
alumnos del mdster de Prevencion de Riesgos Laborales vy, fras analizar las filmaciones
de alumnos sentados en ellos,

emitieron un dictamen corroborando las cualidades de induccidon de posturas sanas
de dichos modelos de prueba: posturas en las que el sedente mantenia

sensiblemente las curvas fisioldgicas.
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Para evaluar la calidad de la postura inducida por un asiento, ideé un método que

sirve para comparar la salubridad postural de un mismo usuario realizando una misma
tarea en dos asientos diferentes, sila farea no implica manipulacién de cargas: el

método PIPA, que mide el porcentaje de induccion de postura del astronauta que

tiene una configuracion de trabajo sedentario. 10

Control del cansancio de la musculatura de la espalda en el Laboratori de Neurofisiologia i Estudis

Funcionals del Sistema Nervios dirigido por el Dr. Josep Valls Solé

Los efectos benéficos que tiene la postura inducida por el asiento Bustamante sobre
la musculatura de la espalda han sido comprobados en el Laboratorio de
Neurofisiologia y Estudios Funcionales del Sistema Nervioso del Hospital Clinic de
Barcelona dirigido por el Dr. Josep Valls Solé. La actividad del musculo trapecio de un
sujeto sedente que realiza una tarea de escritura durante una hora, sentado en un
asiento Bustamante y en un asiento convencional fue evaluada por el Dr Valls con el
resulfado de 2,7 veces mas actividad en el asiento convencional que en el

Bustamante.

10 Véase: Antonio Bustamante, “El método PIPA”, en Mobiliario EEscolar Sano. Fundacion MAPFRE,
Madrid 2004.
También disponible en http://www.antoniobustamante.com/ergo5.htm
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Actividad del trapecio en ASIENTO CONVENCIONAL

Grdéfico comparativo de la actividad del trapecio en el asiento Bustamante y un asiento convencional

Bricot y Mezzorana

Siguiendo los cursos de posturologia del Dr. Bernard Bricot, presidente del College
International d'Etude de la Statique, le propuse adaptar los conceptos de la
posturologia al estudio de la sedentologia o disciplina de la sedestacion. Bricot
aceptd, como punto de partida, la idea de su colaboradora Cécile Mezzorana, de
considerar que en la estacion sedente, los isquiones jugaban un papel de captores

posturales semejante al que juegan las plantas de los pies en la estacion de pie.

Ana Veldzquez y Sonia Barroso

La fisioterapeuta Ana Veldzquez ha realizado también una experiencia de control del
equilibrio de la cintura pélvica en musicos, con resultados que a mi entender validan
los criterios posturales en los que nos basamos Bricot, Mezzorana y yo al aplicar las
técnicas de la posturologia de la estacion de pie a la sedentologia o posturologia de
la estacion sedente.

Ana Veldzquez también ha experimentado con éxito el “placet” en el Centro de
Prevencion de las Artes Escénicas que dirige: una banqueta que sirve a los pianistas
para memorizar una postura sana ante el teclado.

La ergdbnoma Sonia Barroso, con quien comparto la docencia de la ergonomia en la
Escuela de Diseno Industrial Elisava de la Universidad Pompeu i Fabra de Barcelona,
ha corregido conmigo mds de cien ejercicios prdcticos de asientos realizados por
alumnos en los que se les pedia un asiento cuya postura diana fuera la del

astronauta. Ha sido en estos ejercicios donde Sonia y yo hemos descubierto que el
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papel que juega el apoyo sacro va mas alld de su funcidon puramente biomecdnica y

funciona como un captor postural en sujetos sentados.

Fabienne Kern: sobre respaldos y espaldas

En el articulo “Dossier versus raquis” 11, escrito en colaboracién con la fisoterapeuta y
ergbnoma Fabienne Kern, analizamos como la estructura biomecdnica del térax
transporta parte del peso del tronco, cabeza y extremidades al respaldo de un
asiento, y llegamos a la conclusion de que la mayoria de los respaldos existentes son
“confra natura” o, por lo menos, estdn concebidos sin tener en cuenta la forma de la
osamenta del tronco.

La columna vertebrada es un refuerzo dorsal que sostiene a la caja fordcica, a su vez
armada por las costillas. Imaginemos un respaldo suficientemente estrecho que sélo
solicita una pequena franja centrada en la espina dorsal del sujeto sentado; este
respaldo delgado sirve de apoyo unicamente a la columna vertebrada y no a la
totalidad de la espalda, y en estas condiciones el usuario ha de procurar que parte
del peso de su cabeza, brazos y tfronco se descargue, en lo posible, en el escueto
respaldo, en una estrecha banda centrada en el raquis. Y ahi estd la gracia de este
diseno de respaldo raquitico 12: que pone al tronco del sedente en equilibrio, sin su
intervencién consciente: su sistema postural se encarga de posicionarlo
equilibradamente con respecto a la columna. Obviamente, este dispositivo colabora
a descargar el peso del tronco, pero responsabilizando al sedente de su propio
equilibrio postural, y eso es una cosa buena porque el sistema postural “sabe”
equilibrar el cuerpo de su dueno.

Antes de estudiar posturologia no hubiera sospechado que un respaldo raquitico

podia ser tan eficaz si ademds era “filo-raquial”.

11 Anfonio Bustamante y Fabienne Kern, “ Dossier vs Rachis”, disponible en
http://www.antoniobustamante.com/ergo5.ntm, y también en
http://www.peritajemedicoforense.com/, consulta 26 de enero de 2011.

12 “Raquitico”, en su acepcion de cosa muy pequeia y escasa, podria entenderse aqui, ademds,
como ‘“cosa aplicada al raquis”, si bien para este concepto podriamos inventar el neologismo
“raquial” o “filo-raquial”. Con estas nuevas palabras, nuestro respaldo podria definirse como un apoyo
raquial raquitico.
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Esquema de la osamenta sustentada (en gris) y la sustentante (en negro) de la caja tordcica,
proyectada en el plano horizontal. Las flechas indican la accién del respaldo sobre el tronco del
sedente, en el respaldo cldsico, a la izquierda, y en el nuestro, a la derecha.
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