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@ Hela kroppen

Kom ihag!

« Variation av arbetsstallning ar helt nodvandigt, strava
efter sitta max 50% av dagen.

« Hall huvudet uppratt.

« Ha stod for armarna.

* Ha stod i svanken.

- Ta micro/rorelsepauser flera ganger under dagen.

« Glom inte ogonvila.
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Kom ihag!

Bygg upp en halsobuffert for att battre klara kontorsarbete

« Minska sittandet. sta pa jobbet, i tunnelbanan,
lunchpromenader osv

« 30-60 minuter per dag, minst 5 dagar/vecka, motsvarande en
rask promenad

« Styrketraning, 1-2 ggr/vecka. 7-8 ovningar, stora
muskelgrupperna. Ca 8-12 reps och 2-3 set. (Tung
belastning)
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Bra pausovningar okar cirkulationen

Gor minst 2 dvningar som paus fran ditt stillasittande/staende. Nedan ser ni fyra forslag pa "serier” av 6vningar ni kan gora. Dvs. 6vning 1-2 &r en serie, Gvning 3-4 en
serie osv. Alternera mellan seriema sa att ni aktiverar flera delar av kroppen under dagen.

A 1. Staende "pancake”
Sta med brett avstand mellan fotterna. Hall armarna i kors éver bréstkorgen. Skjut bak héften och bdj
\ ‘ * verkroppen framat med en neutral rygg. Stanna rérelsen nér du inte langre kan halla ryggen neutral.
Y« Skjut fram hoftema och Iyft upp 6verkroppen till utgangspositionen. Kom ihag att halla knéna raka
K genom hela rorelsen.

Repetitioner: 20

2. Squat to stand
| % ' : Stall dig hoftbrett. Boj 6verkroppen framat och sétt handema mot golvet. Ta tag med fingrarna om
3 1® o i M tama och satt dig pa huk. Skjut sedan upp hofterna mot taket och sldpp tarna med fingrarna. Res dig
o d N upp till staende igen. Upprepa fran start.
Repetitioner: 15
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Bra pausovningar okar cirkulationen

3. Kryssdrag fran axelhdjd m. raka armar
o ﬁ Hall armarna rakt framfér brostet och gummibandet 1att spant mellan
i 1% handerna. Svinga upp den ena armen mot taket, medan den andra
armen svingar ner och bak forbi héften (hall bada handflatorna vanda
framat) - och andas ut samtidigt. Vand tillbaka till startposition och
andas in samtidigt. Hall bada handflatorna vanda framat.

Repetitioner: 20

4. Vertikal armsving m/elastiskt band

Hall bandet latt spant med raka armar 6ver huvudet. Dra ner armarna
tills de pekar rakt ut at sidan samtidigt som du andas ut. Slapp langsamt
tillbaka samtidigt som du andas in.

Repetitioner: 20
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Bra pausovningar okar cirkulationen

" 5. H6j och sé@nk axlarna
- + Dra upp axlarna sa hégt upp som mgjligt och slapp sedan ner axlarna
T N igen. Borja rorelsen langsamt upp och ner men 6ka tempot gradvis fér
att tydligt kanna 6kad varme i axelpartiet.
Kan aven utféras sittande.

Repetitioner: 20

6. Nacke och axel
£ & Placera handerna bakom ryggen, sank vanster axel och luta huvudet at
A d e hoger. Hall i 30 sek. och upprepa 6vningen at den andra sidan.

Varaktighet: 30 sek
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Bra pausovningar okar cirkulationen




Langvarigt staende eller langsam gang
kan ge tillfallig ryggvark!
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Skg 18kg 22kg 27kg
240% 340% 440%
& i s > #
Position Neutral 15° 30° 45° 60 ° 90°
Force to Cervical Spine Skg 12kg 18kg 22kg 27kg | Not Measurable




Enkla tips och rad

Viktigaste tre stolsinstallningarna

1. HGj- och sankbarhet. Kontorsstolen/sitsen ska ga att hoja och sénka,
vi ar alla olika langa och det ar viktigt att kunna sitta med fotterna stadigt pa golvet.

2. Ryggstodet ska ga att reglera i hojdled. Sjalva svankstod ska ge ett
tydligt stod i svanken. Det brukar kdnnas ratt nar ryggstodet sitter pa en bra hojd.

3. Sittdjup. Man bdr kunna skjuta pa sitsen sa att den kommer narmare eller langre X
ifran ryggstodet? Det ar en viktig funktion for att kunna fa till det ratta stodet fér ryggen.

Variation/paus. Oavsett vilken kontorsstol du investerar i, bestam dig for att
aldrig sitta i den mer an 30 minuter i strack. Ergonomiska stolar eller ej —
vi manniskor ar inte gjorda for att sitta still och behdver variation/pauser for att ma bra.

Ovriga "bonusfunktioner”

Nackstod — kan anvandas korta stunder for att vila nacken.

Armstod — Fa stolar har riktigt bra anvandbara armstdd, oftast funkar bordet bast.
Gungfunktion — Kan vara skont och avlastande att luta sig tillbaka kortare stunder.
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Enkla tips och rad

« Tillracklig belysning ar viktigt, snala inte med ljuset. Alltfor morkt i rummet trottar ut kroppen.
Undvik i basta man att fa solljus ratt i ansiktet eller blank i skarmen da du sitter vid datorn.

» Variation av arbetsstallningen ar avgorande. Sitt ibland lite tillbakalutad och ibland lite mer
uppratt. Sta garna da och da och arbeta om det ar maojligt. Vaxla att arbeta med hoger och
vanster hand.

 Ha ett ordentligt stod for hela underarmen pa bada sidor da du sitter langre stunder vid datorn
eller med annat precisionsarbete.

« Ovre delen pa bildskarmen skall vara i 6gonhgjd.
« Sitt med ryggen ordentligt mot ryggstodet.

« Glom inte bort att ta en paus da och da.

*Tank pa att kontrollera synen.

« Rak handled.

 Utattvriden axelled ger 0kade spanningar.
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Kom ihag!

« Variation av arbetsstallning ar helt nodvandigt, strava
efter sitta max 50% av dagen. '
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« Ha stod i svanken.
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