
随着技术和趋势对工作流程带来新的变化，了解其对姿势所产生的影响是让员工安全、舒
适并且高效地开展工作的关键。
从20世纪80年代开始，电脑工作的需求日益加剧，人体工程学研究人员便开始专注于深入了解坐姿的生物力学原理，从
而设计出相应的解决方案来创造更加健康的日常工作环境。

在三十几年后的今天，办公座椅已经从简单的就坐设备发展为符合人体工程学的办公用具，不仅能够根据员工的胖瘦高
矮、不同体型进行调节，还能够配合他们工作流程的需求。由于许多上班族每天有80%的时间都保持就坐状态，身体的
压力和紧张感严重影响了工作效率、和身心健康，这也成为了研究和观察的重点。

尽管有一些厂商仍然主张就坐解决方案就是优化端正坐姿和静态的坐姿，但是自20世纪90年代便开始专注于相关研究的
科研团队用他们的研究结果驳斥了这种想法。荷兰代尔夫特理工大学的教授Peter Vink博士指出：“我们深知‘静态端
坐’观点的根基并不牢靠，因为有证据显示斜靠的坐姿能够降低腰椎间盘所承受的压力。”

另一位人体工程学研究员，来自华盛顿大学环境和职业健康科学专业的副教授Peter Johnson也分享了类似的观点：
“现代人体工程学的目标之一就是促进坐姿的改变，因为我们现在了解到，如果被限制在一种坐姿里，就算能实现舒适
的体验，其结果仍然会对人体的某些特殊结构带来负面影响。”

真正符合人体工程学的办公座椅必须在支撑人体的同时，提供无限制的自由运动功能。随着现在员工的工作方式发生转
变，在工作模式和使用工具日新月异的情况下，这一需求更显迫切。许多员工现在的工作不仅仅是局限于在同一张座椅
上用一台电脑做独立的工作，而是需要在个人办公、专注办公和与他人合作之间频繁切换。他们不再拘束于小隔间内，
而时常出没于开放式办公空间或者团队配置的办公空间，经常会转动身体与其他人交流，或者查看白板、显示器或者墙
面的信息。

其中对工作流程影响最大的变革莫过于技术的发展。员工们将不再只是使用台式电脑办公，很多人都会同时使用多台设
备——笔记本电脑、平板电脑和智能手机——整天都是如此。根据RJI Insight & Survey Center开展的研究显示，在2012
年到2013年期间，美国成年人当中，同时使用智能手机和平板电脑的人数翻了一番，从21%上升到了46%。

每当工作、办公用具以及/或者工作团队发生显著改变之时，就必须对人体工程学应用的基本原理进行重新思考。为了从
当前现实状况的角度重新对办公座椅加以评估，Steelcase的研究人员在2013年发布了一项全球性的坐姿研究，对11个
国家中使用各种不同工作环境的2000多位员工进行了调研。他们的下一步计划是要系统地归类他们所观察到的变化，并
分析相应的影响，从而获得如今人们在工作中所需的人体工学之洞察。

身心健康
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坐姿的三大影响因素
技术因素

Steelcase坐姿研究中的一个重要发现是：更新型、更小型的触摸屏幕类技术——即智能手机和平板电脑等——正在为工
作坐姿带来剧烈的变化。员工们配有这些设备，在不同的工作和设备之间切换，创造出了前所未有的多样化坐姿。在
Steelcase通过观察所整理出的30种坐姿当中，有9种是全新的。从表面上看，这应该是健康的发展方向，因为众所周
知，长时间静坐对人体存在潜在危害。然而研究人员发现，许多针对这些小型设备而产生的坐姿往往会由于不健康的拉
伸和压力对身体带来伤痛。

生理因素

Steelcase的研究人员发现的另一大影响因素是不断变化的工作人口分布情况。随着全球化的加剧以及北美和欧洲地区节
节攀升的肥胖趋势，为办公环境中带来了大量的物理多样性

社会因素

研究人员们观察到的第三个影响因素是员工世代问题。在五代同堂的现代职场中，人们对于坐姿偏好更具多样性，从休
闲斜靠到端正就坐——以及介于二者之间的各种坐姿。

在这些洞察的启发之下，Steelcase团队发现了在改善身体和座椅之间的互动中帮助员工在不同的坐姿和设备间切换时所
产生的巨大机遇。由于在工作中，人体的移动频率前所未有，为了提供有效的支撑，他们的座椅也需要和员工一起以整
合一体的方式进行移动。具体来说，研究人员们发现需要对人体的核心肌群、四肢以及座椅之间的接触部位进行重新评
估。

支撑核心肌群:

系统性的方法
几十年来，生物工程学家已经认识到解决久坐不动的健康解决方案就是设计出一款支撑能力完备的座椅，确保用户能够
毫不费力地改变坐姿，从端坐到斜靠，无论用户身材胖瘦。这将有助于减少对脊柱的静态负荷。除此之外，能够改变形
状、模仿脊柱改变形状方式的靠背，能通过提供持续的接触和支撑对用户的身体健康带来改善。

过往的研究表明，当人们固定在一个位置上时，支撑背部的肌肉和韧带会感到疲劳。与此相反，上半身每一个动作都能
够将支撑传送到新的肌肉和韧带上，让紧张的肌肉得以放松并让人恢复精力。这样一来，人们便不太容易感到疲倦。研
究人员还发现，身体的动作也有助于营养物质的输送。就像是海面通过挤压和舒缓来析出水分一样，调整身体的坐姿能
够将液体挤出腰椎间盘，并吸取新鲜的养料。

人的身体作为一套集成系统在移动过程当中采取了相互联系的方式，而Steelcase近期对坐姿的研究也凸显了一大重要洞
察：当人们坐在座椅中移动时，如果座椅的坐垫和靠背相互关联并同步移动的话，就能够实现最优化的支撑。

坐姿研究还表明，一把适应当今员工需求的高效的座椅靠背必须能够支持一系列广泛的坐姿偏好。
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支撑四肢
随着新的技术设备充斥办公场所，Steelcase的坐姿研究观察到员工双手的移动方式也较之前只需敲击台式电脑的键盘发
生了更丰富的变化。这些发现与人体工程学研究人员的最新发现相结合，决定了从人体工程学的角度来看，对于上肢和
扶手的新设计方式至关重要。在上班族当中，肩颈不适早已是普遍现象，通常被称为是累积性创伤失调（CTDs）、重复
性劳损（RSIs）或者工作相关肌肉骨骼疾病（WMSDs）。在经历了一整天的紧张忙碌之后，特别是日复一日的重复性劳
作之后，肌肉压力和伤痛的累积将可能最终导致不适以及/或者伤痛。“对于上肢而言，字面上清晰地说明是累积性创伤
失调。”Vink教授强调道，“胳膊和双手在尴尬的位置上重复动作会带来疾病和伤痛。”

此外，手臂的支撑不足还可能会导致人们采用不舒适的坐姿，进而造成身体其他部位的伤痛，特别是肩颈部位的不适。
手臂缺乏支撑还可能会加剧由于倚靠在锋利工作台面边缘时所造成的伤害。

与需要端坐的坐姿和双臂之间保持对称的键盘和笔记本电脑有所不同，新的机遇触摸屏幕技术的设备会导致工作模式不
对称，这也会造成颈部过度前倾。这两种情况都需要更具适应性的方法来支撑手臂并提供更广泛的活动范围。

基于自己正在开展的研究“人体上半身的职业人体工程学”工作，Johnson教授指出：“当不对称的工作姿态得不到正
确的支撑时，身体上肌肉和关节所承受的压力会被放大。”

正确的符合人体工程学的手臂支撑需要产品的尺寸与用户相吻合，确保手臂与副手之间的最大表面接触。这对于全球化
的产品而言极具挑战性并且极为重要，因为在世界各地，人体身材的差异存在很大的不同。

从历史上来看，手肘的高度决定了扶手高度的范围，而臀宽的尺寸决定了扶手之间的距离。使用Caesar人体测量数据作
为人体测量的采样并采用适度的容差，有5个百分点的男性需要双臂间距宽度为13.3″，而有95个百分点的女性则需要双
臂间距宽度为20.6″。如何适应这一范围将成为一个重要的基准，特别是考虑到当今员工之间更为广泛的身材多样性。

对于传统的键盘使用情况，生物工程学家早就建议让肩部为手臂提供自然支撑，紧贴身体并避免肩膀、前臂以及/或者手
腕不健康地向外伸。

这就意味着扶手应该能够从座椅底板的边缘进行调整以支撑身材娇小的用户。额外的宽度调节范围也将有助于支撑更小
型的手持设备，方便用户将设备移动到与视线齐平的位置，避免难受的坐姿和不健康的颈部前倾。

关键点：

座椅科学的创新
高效的座椅设计始于了解座椅的科学性以及人体与座椅之间的接触部位。不同类型的工作模式需要相应的解决方案，而
座椅的动态支撑概念也需要不断发展，以跟上日新月异的工作流程和办公用具。新的设备创造出了相应的肢体坐姿，这
些坐姿需要全新的人体工程学支撑，这就为我们改善用户的身心健康带来了新的机遇。随着新的技术设备、新的员工人
口分布以及新的工作流程不断创造出新的肢体语言和工作坐姿，为员工提供能够随着他们的移动而给予相应支撑的座椅
设计也日趋复杂，同时也变得日益重要。
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