Las mejores sillas ergonémicas para trabajar o jugar
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5i pasas buena parte del dia sentado, comeene invertr en una buena silla que culde tu exigido cuerpo v, de paso, mejore tu salud
¥ i gamers y los modelos mas destacados y comvenlentes. No existe ningin
estudio ni encuesta ol respecto, pero es altamente posible gue no sea con Muestras pare;as con quien pasamos la mayor parts del
tiempo, fampoco con nuesiros hios | la familia. las amistades ni menos con las mascotas | Personas como W Y yo, gue
trabajames frente & un computador, pRSaMos una buena porcin de nuestras vidas, come ulia y mugre, sobre nuestias silas de
trabajo . El arquitecto Witold Rybezyneki, autor de Now | Sit Me Down ™un libro donde repasa fa historla de ja slla™, contd en una
entrevisia que el primer reqgistro histdrico que hay de este ohjeto es una escuftura, proveniente de las islas Cicladas en Grecia, y
que data aprovimadamente del afio 2,700 a.C. En ella se representa a un misico tocando & arpa v semtado en 1o que parece ser
una fipica silla de cocing, con respaldo recto y cualro patas, Liego, cuenta, para la epoca de los anfiguos eqipeios | sentarse era
una cuestion de estalss. La mayoria se sentaba en taburetes o derechamente en el suele, pero las slias con respalde o
apoyabraros estaban reservadas pam ln élite. Después |os griegos imventoron el klismos | con patas y respaldo curvados, que
para Rybczynski se trata de "una de fas sillas méas hermosas hechas por alguien”, Pero suficiente con el pasado. Estamos agul y
ahora, &l presente, ¥ | sentadns en una silla cualquiera, asegurandonos un dolor de espatda en e fubaro
Trabajar en e living parecia el escenaro ideal, pero para cuidar W espalda necesitas una sl aproplada. i desde la pandemia
"o quiza antes™ trabajas desde iu casa pero ain no te convences de adquirir una silla apropiads, quiza saber gue pasas ahi mas
tiempo que con nada ni nadie en tu vida puede ayudar a decidine de una vez, Lo sabemos: una buena sila ergondmica no es una
apeitn econdmica. Sin embargo, hay que vera come una inversion de mediano piazo, que puede ahomarte varios dolores,
bastantes molestias y unas cuantas consultas médicas. Aqul repasames, con la ayuda de kinesidlogos, personas que venden
esi0s muebles y genle que trabaja sentada casi iodo el dia, s claves para slegir una buena sila en la cual rabajar, ademas de
algunos modelos que realments vale la pena adguirr, Claves de una buena silla ergondmica Rodrigo Beliran, director de la
carrera de kinesiclogia en la U, de las Amércas sede Vifia del Mar | cree que el factor mas mportante &l momenio de pensar en
una siia de trabajo es la comodidad. Para gue esto suceda, plantes, lo mas imporante es que tenga apoyo en los codos, en la
2ona dorsal "es declr, la parte central de Ia espalda™, y gue los pies queden apoyados firmemente en el suelo. "La caders y las
rodillas deben permanecer en un Anguio de 90 grados”, explica. Si todas esas condiciones se cumplen, entonces se frata de una
silla ergonomica y, per lo tanto, resuttard bastante comoda. "En lo posible, se recomienda que tambien ses ajustable v requiable,
tante la aflura donde Wén apoyados los codes como tambkn el aslentc v la inclinacdn del respalde”, agrega. Lo ideal. &l adguinr
una silla de este tpo, seria it a ka tienda y probaria; revisar los 50 y cheduear 105 apstes. Pera
sabemos gue, como tantas ofrms cosas, la mayoria de las veces estas compras == hacen de manera virtual, persuadidos por
ofertas 0 promociones. Y suele pasar, sobie fodo cuando se busca la opoidn mas economica. que esfa no resulie ser,
exactaments, |5 mas argondmica nl mucha menos la més dusadera, Pablo Cruz, diector digital de la tenda de videojuegos
Readylolun , explica ue buscar (o mas baralo es un error tan comin como terrble & memento de virinear sillas de wabajo o
gamer. En menos de un afio, o quiza incluso en unos pocos meses, eso que shomamos comenzard a aparecer en forma de
tomillos que se salen, palancas gue no fincionan o telas que se rompen. Cruz ademas advierte sobre otras equivocaciones al
momento de comprar No i igas 1o suf sobre la &5 Crucial aseq: de que la sila sea adecuada para fu
altura 'y pesn, y gue ofrezea el soporte afecuarn para mantener una postura saludabie durante largas horas. Ignorar materiales y
acabados © “hay gue leer Ias descripciones defnfladas de la silla y los materiales ubizados en =o fabricacion”™ Sino aparece
informacidn al respecto, entonces mejor sospechar. Mide U espacio | “asegurate de calcular el drea disponible en u zona de
jueqn o trabajo, para evitar comprar una silla gue sea demasiado grande o pequefia para lo que necesitas”. No revisar |a garantia
ni las politcas de devolucitn | sl Se compra por Inlernet, comdens buscar opclones con garaniias de al mencs un afio y
posihifidades de devolucian en el coro plazo. Cruz recomienda tomarse el tempo necesarnio para iINVestgarn y Comparar opoones
para tomar una decision infermada. Una de sus sillas gamer preferidas por su relacian precio-calidad, v gue por supuesto también
sirve para telefrahajar, es la GT500 de la marca Dragster, *Tiene reposabrazos con altura ajustable, ¥ que ademias vienen ton un
recubrimiento de goma suave y circuar, lo gue la hace muy comoda”, dice. Su indinacién llega hasta los 180° “por lo que sive
tombién para echarse una siesta™, incluye una opcidn basculante “gue permite que el respaldo tenga un igero movimiento, como
silla mecedora™, su cilindro o pisidn es de ciase 4 ~'por lo que soporta hasta 120 kg de peso™, posee doble acolchado v una base
metdlica con grado militar. Silla gamer Dragster GTS00 Alcantara Series Lorena Miki es periodista, cosplayer y una poepular
influencer de videcjuegos y cultura pop, por bo cusl pasa bastante tempo de su dia sentada en una silla ergendmica. Para ella, &l
mamento de elegir un models es crucial “fijarse en que su respaldo sea suficienternente alto como para gue 1 cabeza pueda
apoyarse, que tenga un cojin ambién arriba para que el cuello quedsé comodo con w cuello, ¥ gue tenga un angulo de inclinaciin
comects’, Ofra cosa rascendental, pero de la que poca gente se preocups, es que la silla haga “match con el escriforio. 2Qué
significa esto? Que ella pueda entrar por debajo de la mesa, gue las patas de una no choguen con las de la otra, ¥ gue quedes a
una distancia correcta del teclado. For muy ergonomica que sea la silla, si no es compatibde con W escrilornio no tene ningan
sentido”, advierie. Un modelo que sugiers es el Mew Valhala Series de Pegasum, que tiene una base de metal de cinco puntas,
un cilindro o peston de gas clase 4. estructura metslica mtema, cojmes cervicales v lumbares, rellens de espuma myectada.
mecanismo meceded y una Inclinacon de hasta 160°, Silla gamer Pegasum New Valhalla Seres Dylantero , el mistenoso gamer ,
acfualmente uno de los mas famoesos y populares creagores de contenide digital en Chile, representadn por Rift Agency . expresa
que lo més importants, antes de lanzarse a comprar unn sz, es ver que tanto espacio ocupara en fu fugar de trabajo o juego.
“Mucha gente las usa ceniro de las piezas ¥ QuiZa pueden ser muy grandes. Tamixeén recomendo fijarse en el matenal que mejor
se adapte al uso a largo plazo, despuds de todo, estaras muchisimas horas en ella”. A la hora de recomendar, el enigmatico
seamer asegura gue no tizne un modelo favorto: “he podido probar muchas ¥ siento que hay Una para caa persona, es algo de
suerte y de gusios”. dice. Menos ambiguo es Cristobal Soto, gerente general de la empresa de productos computacionales Cshyte
. quien dice que para elegir una silla que nos acompafie por mucho tiempo, hay que preocuparse, principalmente, de dos
asprcios: Materlal : Optar por 1 biles y hadas, para meayor | durante largas horas de use, asi como
una base de metal y un cilindro o piston gue tenga al menos clase 3. Ruedas | que sean adecuadas y sulicienterments Nirmes para
&l tipp de superficie donde se utilizard. $Es recomendable comprar por intermet? Si, pero lo fundamental, para Soto, es
asegurarse de que se trate de una marca respaldada “nunca adquinir una silla genérica™, fijarse que en la descripeion aparezcan
ien 3U3 materiales y i il , ¥ también ieer las resefas de otras personas que compraron el producto, “No
investigar lo suficlente sebre la calidad v las experiencas de olios usuaros pueds ser ya que la desi nos
hara tomar decisiones sodamente basados en el precio o lo estético”. A &l le gustan dos modelos, ambos de la reconocida marca
Cougar. “La Cougar Armor Air, que &5 el modelo mas basico pero que figne todas las caracteristicas de una silla ergendmica.
después | Cougar Armor 5, gue fiene un disefio mas personalizado, con un patrn en forma de damante que la hace ver mas
estllizada’. Silla gamer Cougar Armes Alr Mas comedo, més eficiente Mas alla de la incomodidad, de sentir una gue ofra molestia
., sobre todo, la dificulfad para concentrarse gue significa una silla mediocre, ef académico Rodrigo Beliran advierte que hay
algunas lesiones de consideracion gue pueden surgir a partir de sentarse en un mueble que no estd disefiado para que pases en
&l fodo el dia. "Cuando no se fiene apoyo en los codos, pueden aparecer aigunas altetaciones, coma epscondilifis tateral o medial,
como también dolores en la zona cerdical o una anteproyeccidn de hembros. En el large plazo pueede surgir una hipercifosis, que
£ una curva de I espalda p por una mala posina constante”. Angélica Mifio, lider de Ventas de IKEA
Chile, Peni y Colombia, o resume siper simpie; “A mejor postura, mayor productividad™. “Si tomamos en cuenta que, por Io bajo,
pasaremos unas 5 o 6 horas sentados, nuesta silla tiene que ser comoda. Una huena postura regula el fiujo sanguineo, evita &l
dolor de espaida v disminuye |a posibilidad de fatige muscular’, agrega. Para encontrar ta mas aproplada, sugiere ljarse en los
maodelys que venen caialogados por talla, las que se clasilican segin ef peso de la persona. "La sfla gamer Gruppspel es una de
nuestras favoritas. Ademas de tener una estética cusdada, gracins a sus distintas funciones fambién es muy comodn, va que
permite regular respakdo, asiento, angulo de i i ¥ Como plus, cuenta con 3 afos de
garaniia”. Silla gamer [kea Gruppspel Su otra recomendacion de Mine es 1a siila Matchspel: aungue méas sencilla, también tiensa
Tunckan de inelinacitn reguiable y un bogueo que aumenta la estabilidad en diferentes posturas. entre oiras caracteristicas. Sila
anmer |kea Matchspel En =su libro, Rybczynski dice gue la silla es un slemento central de la civilizacidn humana, “pequefios
edificios que deben ser belios pero tambien practicos”. Con 1oda esa tamafia historia de culiura, diseno, tecnoiogia ¥ medicna
ivalucrada, ¢llene sentido que estés leyenda esto ™y yo escribiéndoln™ sentados en una vulgas silla del comedor? *Les precios
de 05 producins en este articulo e<ian acluaizados &1 28 de julio de 2023. Los valores y su disponiblidad pueden cambiar,




