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Syftet med detta kompendium...

... är att på ett pedagogiskt sätt beskriva hur sittande påverkar människokroppen och hur man 
på olika vis kan förebygga eller lindra besvär som sittande kan ge upphov till. Utifrån den veten-
skapligt förankrade kunskap som finns inom ämnen som berör sittande, vill vi också beskriva hur 
och varför Malmstolen konstruerats för att kunna bidra till förebyggande och lindrande av besvär 
sittande kan ge upphov till. Vi är väl medvetna om att fler åtgärder är viktiga att ta hänsyn än 
att bara ha en bra stol.

Värt att betona, vilket vi kommer göra flera gånger, är ändå att de konstruktionlösningar vi valt 
är de som vi närmast kunnat få att svara mot de vetenskapliga rön som idag finns och som vi 
kunnat finna. Har du som läsare någon annan åsikt om sakinformationen som nämns i detta 
kompendium, är du hjärtligt välkommen att höra av dig. Vi har inte satt någon prestige i den ena 
eller andra lösningen eller i något specifikt tankesätt. Om det finns något som vetenskapligt kan 
verifieras och som saknas i kompendiet eller som den nya informationen kan överbevisa, är vi 
helt öppna att ta till oss detta.

Copyright © 2015 Malmstolen AB

All rights reserved. No part of this compendium may be copied in any form, electronically or 
mechanically; or transfered into a storing system for information or a processing system of any 
kind, without permission in writing from Malmstolen AB
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Förord

Aldrig någonsin har väl människan suttit så mycket som i våra dagar och aldrig någonsin har 
väl konsekvenserna varit så stora sedan stora delar av mänskligheten succesivt förändrat sitt liv 
från att ha varit fysiskt aktiva till att i så hög grad bli stillasittande. Bara ryggrelaterade problem 
(rygg, axlar, nacke), där vår sittande livsstil är en stor bov i dramat, kostar enorma summor varje 
år! I en artikel publicerad 2009 från Centrum för Belastningsskadeforskning vid Högskolan i Gävle 
säger man att ”en rimlig uppskattning av svenska samhällets kostnader för sjukskrivningar och 
sjukersättning föranlett av besvär i muskler och leder är 50.000 kr. Per minut. Varje dag, varje 
vecka, året om”. Förmodligen är kostnaderna i många andra länder ännu högre då den tillämpade 
ergonomin oftast ännu inte har samma nivå som i de Skandinaviska länderna.

Malmstolen AB startade 1994 och bara sedan dess har datoriseringen i samhället ökat enormt 
där också Internet är en starkt bidragande faktor. Detta har lett till att vi sitter mer än någonsin 
framför datorn, varje dag och i betydligt längre pass än tidigare, väldigt många till och med 
nästan hela dagarna. Därtill kommer våra liv utanför arbetsplatsen, där sittande också upptar en 
stor del av tiden. I bilen, framför datorn hemma, i TV-soffan etc. Med tanke på hur många tusen 
år människan levt ett rörligt/fysiskt aktivt liv bakom spjutet, pilbågen, plogen mm, ett liv män-
niskokroppen genom evolutionen också är direkt anpassad till, är det kanske inte så konstigt att 
de stora förändringar vi gjort i våra levnadsvanor bara de senaste 50-75 åren får konsekvenser. 
Ur belastningsergonomiskt perspektiv såväl som allmänt hälsomässigt, t ex ökad risk för hjärt/
kärl-sjukdomar, diabetes och cancer, vilket det de senare åren kommit indikationer på.

Det ideala vore om våra liv och arbetsuppgifter idag kunde vara lika rörliga och variationsrika 
som de varit historiskt, men att så skulle ske eller vara möjligt som det ser ut nu är nog föga 
realistiskt – tyvärr – om vi inte tror att våra datoriserade arbetsplatser kommer att försvinna inom 
en snar framtid. Att våra datoriserade arbetsplatser låser fast oss i statiska arbetsmiljöer med 
otillräcklig variation är i allra högsta grad ett centralt dilemma. 
Ett försök att delvis motverka de problem som sittande och inaktivitet kan ge upphov till, är att 
göra våra arbetsplatser ”ergonomiska”. Ordet ergonomi har ju innebörden att anpassa arbetsred-
skap och arbetsmetoder till människans förutsättningar och begränsningar. Inom sittande har de 
senaste drygt 30-40 åren, då sittandets problematik gjort sig allt mer påmind, en mängd olika 
idéer, filosofier och ibland rena myter trängts om uppmärksamheten och för att få göra anspråk 
på ordet ”ergonomi”:s korrekta tolkning. Varianterna av detta har genom åren varit och är fort-
farande på sina håll så många, att det för lekmannen måste vara oerhört svårt att veta vad som 
stämmer och vem man skall lyssna på. Att massmedias rapportering kring sittandets hälsoeffek-
ter (och annat de rapporterar om) i allt för hög grad mer styrs av egna kommersiella intressen än 
att vilja ge en mer objektiv och sanningsenlig vetenskaplig bild, gör inte saken lättare.

När Malmstolen AB startade var beslutet och strategin redan från början att helt bygga verksam-
heten på strikt och vederlagd vetenskaplig forskning och erhållen kunskap. Mycket av denna kun-
skap gällande belastningsergonomin ligger förankrad i fysikens lagar ända sedan Isaac Newtons 
dagar. Vi ville inte ”designa en stol” och därefter försöka finna några vetenskapliga argument 
som kunde vara lämpliga att använda. Även de kunskaper kring andra faktorer som påverkar den 
sittandets hälsa är centrala för hur vi arbetar.

De viktigaste ämnena som berör sittande är fysik, biomekanik, ”allmän”-fysiologi och neurofy-
siologi. Om vi inte på just vetenskaplig grund förstår vilka människans faktiska förutsättningar 
och begränsningar är och hur fysikens krafter och andra faktorer påverkar oss och hur kroppen 
reagerar på detta, hur skall vi då kunna anpassa arbetsredskap och arbetsmetoder på ett opti-
malt och framför allt rätt sätt? Den krassa verkligheten bryr sig inte ett dugg om myter, filosofier, 
sofistikerad marknadsföring eller kommersiellt styrd massmediarapportering. Till de fysiska or-
sakerna kommer också psykologiska faktorer, som kan påverka hur vi upplever t.ex smärta och 
trötthet. Som den i ovanstående ämnen skolade läsaren säkert reagerar på, så är mycket av det 
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som nämns i detta kompendium ingen ny kunskap. Det som däremot kan vara förvånande är 
att så många inte tillämpar den kunskap som faktiskt finns, eller att vetenskaplig information 
plockas ur sitt holistiska sammangang, vinklas och leder till kortsiktiga och kanske helt felaktiga 
åtgärder med andra oönskade konsekvenser längre fram. Vem är det som får betala för detta?

Malmstolen AB:s ständiga ambition är att hänga med i den vetenskapliga utvecklingen och så 
långt det är tekniskt och ekonomiskt möjligt och rimligt vidareutveckla våra stolar för att svara 
mot de nya kunskaperna. Att kunna omsätta bakgrundskunskapen till en teknisk lösning – en 
stol – med de egenskaper som krävs är ju naturligtvis av största vikt.
Vi har med vårt språkbruk, exempel och allmänna upplägg försökt ämna denna skrift till ”vanliga” 
människor med intresse för sin arbetsmiljö, men vi tror även att inom ämnet ergonomi mer 
initierade personer kan ha nytta av materialet på olika vis, icke minst som en förklaring till 
Malmstolens konstruktion. Någon tycker kanske att våra exempel är för ”banala”, men syftet är 
att visa att de fysiska principerna inom belastningsergonomin inte är så märkvärdiga. Däremot 
är de centrala för förståelsen hur kroppen fungerar och reagerar. OM oklarheter e.dyl uppstår för 
dig som läser detta, är du hjärtligt välkommen att höra av dig med frågor. Vi skall efter bästa 
förmåga försöka svara.

Erik Malm, Malmstolen AB, Stenungsund, 2015.
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Grundläggande rygganatomi

Innan vi koncentrerar oss på mer detaljerade frågor kring sittande, kan det vara bra att 
ha några grundläggande kunskaper i rygganatomi. 

Människokroppen är uppbyggd av flera olika system. De är alla beroende av varandra för 
att kroppen över huvud taget skall kunna fungera. Vi kommer nu titta närmare på tre av 
dessa system, som är särskilt viktiga för ryggens funktion och arbetsförmåga.

De tre systemen är:

  1) Skelettsystemet 2. Muskelsystemet 3. Nervsystemet

Vi kan tänka oss de tre systemen som vardera benet på ett stativ. Blir det problem med 
ett ben, ökar belastningen på de två övriga som till slut kan resultera att hela strukturen 
faller samman. 

1) Skelettsystemet
Ser vi till den del av det totala skelettsystemet som överkroppen består av, utgörs det 
av ryggraden och revbenen som bildar bröstkorgen, samt armarna. Ryggraden har tre hu-
vudfunktioner: stödjeorgan, rörelseorgan och skyddsorgan för ryggmärg och nervrötter.

Man kan kanske tycka att dessa egenskaper är svårförenliga, men det har lösts genom 
att kotpelaren delats upp i olika rörelsesegment. De består av mellankotsskivor eller 
diskar som de även kallas, leder, samt av angränsande kotor.

Kotorna är 32-33 till antalet, varav de 24 översta 
normalt är fria och separata. De resterande nedre 
kotorna är sammanvuxna till två ben, korsbenet, 
och svansbenet. De 24 fria kotorna är fördelade på 
7 nackkotor, 12 bröstryggskotor (på vilka revbenen 
sitter fastledade) samt 5 ländryggskotor.
Kotorna är uppbyggda så att ytterhöljet är av kom-
pakt ben. Innandömet består av benbalkar. Vid en 
normal och varierad belastning är benbalkarna 
tillräckligt rikliga till antalet och växer i varierade 
riktningar för att göra kotan stark.

Halsrygg

Svansben

Korsben

Ländrygg

Bröstrygg

Kotkropp

Taggutskott

Tvärutskott

Ryggmärg

Disk

Nervrötter
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Mellan de icke sammanväxta kotorna finns diskarna. Diskarna är uppbyggd av en ge-
léliknande kärna som till 90% består av vatten. När vi är i 70-årsåldern har mängden 
reducerats till ca 70%. Kärnan är omgiven av koncentriska/elastiska fibrer ordnade i 
en mängd lager, vilket påminner om korden i ett däck. Diskarnas centrala delar saknar 
smärtkänsliga nerver. De perifera delarna är däremot välförsedda med sådana.

Då diskarnas inre saknar blodkärl (dessa försvinner i de tidiga barnaåren) måste den lita 
på sin omgivning för sitt näringsutbyte. Detta sker genom diffusion av vätska. Förutsätt-
ningen är att diskarna utsätts för ömsom belastning, ömsom avlastning. Processen kan 
liknas vid hur vätska förflyttar sig i en tvättsvamp som omväxlande kramas och släpps 
i vätska.

Processen pågår i både längre och kortare cykler.
Den långa cyklen: Den tid av dygnet vi befinner oss i stående, gående och sittande 
ställning är diskarna utsatta för tryck. Vätska pressas ut och tjockleken minskas under 
belastningsperioden. När diskarna avlastas som när vi ligger ner, sugs vätska istället in.

Den korta cykeln: När vi rör på oss och diskarna utsätts för den pumpeffekt rörelsen 
resulterar i, vandrar också vätska in och ut i diskarna.

Då disken belastas pressas vätska ut ur disken. Då disken avlastas sugs istället vätska in i disken

Diskarnas huvudsakliga funk-
tion är att fungera som stöt-
dämpare samt att bidra till 
ryggradens rörlighet. Att nä-
ringsutbytet fungerar är därför 
mycket viktigt för att diskarnas 
funktion skall vara optimal.

På kotorna finns ledutskott

Kota och disk i genomskärning, sett uppifrån

Ryggmärg

Nervrot Disk

Ledutskott (facettled)
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som förenar kotorna med var andra. Som en skyddande hinna växer det, för att enkelt 
beskriva det, brosk mellan dessa s.k facettleder. Broskytorna underlättar ledernas rörel-
seförmåga.
Hela ryggradens konstruktion hålls sedan samman av en mängd ligament som löper 
längs ryggraden.

Ryggmärgen skyddas inuti den s.k spinalkanalen. Kanalens framvägg bildas av kotkrop-
par och diskar med ligamentsbeklädnad. Bakväggen och sidoväggar bildas av kotbågar 
med mellanliggande ligament och ledutskott. I varje ”våning” träder en nervrot ut genom 
en öppning mellan de olika kotornas ledutskott – mellankotshålet.



2. Muskelsystemet
Musklerna är det som mekaniskt gör att vi 
kan röra oss. Den mycket komplexa rygg- 
och bålmuskulaturen gör det möjligt att 
böja och vrida sig genom att olika muskel-
grupper aktiveras och inaktiveras om vart 
annat. Ryggmusklerna ligger i lager. De yt-
liga lagren är dynamiska och styr rörelserna 
i skuldra, arm och nacke. De djupare mus-
kellagren arbetar mer statiskt och ansvarar 
huvudsakligen för den upprätta kroppshåll-
ningen. Den muskel som mer än någon an-
nan är viktig för vår upprätta hällning kallas 
músculus eréctor spinae (stora ryggsträck-
armuskeln).

Inuti musklerna löper en tät väv av blodkärl 
(det s.k vaskulära systemet). Med blodet för-
ses musklerna med näring och syre och det 
transporterar bort slaggprodukter. Kropps-
rörelser underlättar för hjärtat att transpor-
tera ut blodet i muskulaturen rent allmänt 
och i synnerhet i de finaste blodkärlen, ka-
pillärerna, i musklernas ytterskikt. Blodet 
har dessutom lättare att genomströmma en 
muskel som är avslappnad än genom en 
som t.ex är utsatt för statisk belastning där 
blodkärlen långvarigt stramas åt.

3. Nervsystemet
Nästan alla kroppens funktioner är beroen-
de av signaler från hjärnan för att fungera. 
Dessa signaler sänds ut via nervsystemet 
till kroppens muskler och organ. Man kan 
likna nervsystemet med elektriska kablar i 
ett hus.
Nervsystemets mest vitala del är ryggmär-
gen som är känslig för åverkan. Därför är 
den mycket väl skyddad inuti ryggens ske-
lettsystem. Från ryggmärgen löper sedan 
nervtrådar ut och förgrenas i kroppen. Ner-
verna förmedlar inte bara ut information till 
kroppen utan samlar även in information 
till hjärnan. Smärta är ett bra exempel på 
sådan informationsinhämtning. Vi kommer 
längre fram i detta kompendium återkom-
ma till hur nervsystemet reagerar på be-
lastning.
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Sittandets ergonomi

När vi talar om ergonomi som berör sittande, t.ex vid datorarbetsplatser, nämns ofta 
vikten av rörelse och variation. Vi gör detta med hänvisning till att människan under 
tusentals år levt ett fysiskt aktivt liv där vi jagat byten, brukat jorden osv. Det är för 
denna typ av liv våra kroppar och dess funktioner genom evolutionen anpassats, en 
miljö där kroppen är dynamisk och variabel gällande rörelser och belastning. Därför är 
detta en mycket viktig faktor att ta hänsyn till.

När så många idag i så hög grad sitter i sina liv, på arbetet, i hemmet och i transporter 
mellan dessa destinationer, ökar riskerna drastiskt till att kunna få olika typer av be-
svär som sittandet faktiskt kan ge upphov till. Ont i rygg, axlar och nacke är de vanli-
gaste besvären vi kommer att tänka på, men även hälsofaktorer som hjärt/kärlsjukdo-
mar, diabetes och cancer kan ha mycket stillasittande/inaktivitet som delorsak.

För att kunna vidta rätt åtgärder, måste vi förstå de faktorer som bidrar till problemen. 
Det sker en kollision mellan det liv människan är anpassad för och det stillasittande 
liv så många nu lever. Inom ergonomin, som har sin historia sedan 1950-talet men som 
på allvar började bli ett begrepp för ca 30-40 år sedan, har det genom åren fokuserats 
på lite olika saker. Det har varit diskussioner om vilka sittställningar som är bra eller 
dåliga, psykologiska faktorer har påtalats som viktiga och till och med avgörande hur 
vi upplever och att vi upplever trötthet och smärta. Aktivt och rörligt sittande, ”bästa 
sittställningen är den nästa” har varit ytterligare en inriktning i diskussionen. Inte sällan 
har det bildats grupperingar som riktat in sig på den ena eller andra förklaringen och 
”strider” mellan de olika grupperingarna har stundtals kunnat bli rätt hätska och säkert 
för utomstående rätt underhållande.

Människan är en komplex varelse. Fysikens krafter påverkar oss och vår kroppskon-
struktion och våra kroppsfunktioner är anpassade till dessa. Därtill har människan 
genom årtusendena utvecklat egenskaper som berör vår sociala förmåga, allmänna 
överlevnadsförmåga och framgång i fortplantning. Fysik, biologi/fysiologi och psykologi 
i en härlig blandning med andra ord. För att få en god ergonomi måste vi alltså ha en 
helhetsförståelse, men också förstå de mindre beståndsdelarna i denna helhet. Farligt 
är dock om vi isolerar de mindre beståndsdelarna från helheten, då ökar risken för 
felaktiga slutsatser.
Om vi ser det som en kedja med många länkar, är det viktigt att försöka få varje länk 
att vara så stark som möjligt för att göra hela kedjan stark. ”Ingen kedja är starkare än 
sin svagaste länk” är ju som bekant ett känt ordspråk, som också i sittandets proble-
matik har ett stort berättigande.

För att försöka vara så pedagogiska som möjligt, tänkte vi ta allt steg för steg. Vi tror 
att ordet ”Logiskt” eller ”Självklart” kommer dyka upp i ditt huvud ett antal gånger när 
du läser/betraktar kommande sidor. Exemplen, som nämndes i förordet, kan kanske 
tyckas vara ”banalt enkla”, men de centrala fysiska principerna är inte så mycket märk-
värdigare än så.
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Belastningar

Gravitationen
Som bekant är gravitationen, tyngdlagen, ständigt närvarande här på jorden. Släpper 
vi ett äpple ur handen faller det ner på marken. Detta är självklar kunskap idag som är 
svår att bestrida, eller hur?

De belastningar våra kroppar utsätts för när vi talar om belastningsproblem är ju or-
sakade av främst gravitationen. Om gravitationen inte funnits, hade vi då haft några 
belastningar liknande dem vi har när gravitationen existerar? Och om vi inte haft några 
belastningar, hade vi då kunnat få belastningsskador? Intressanta frågeställningar...

Nu existerar gravitationen liksom belastningar. Det är den fysiska verklighet vi lever i. 
Då denna skrift handlar om sittande, kommer vi av naturliga skäl främst att koncen-
trera oss kring detta ämne. 

Vi tänkte börja med en rad exempel och frågeställningar där gravitationen i högsta grad 
är inblandad. Alla vet redan att gravitionsriktningen är rakt nedåt mot jordens centrum.

Hävarmar
Vi tror också att de allra flesta vet vad en hävarm är för något. Vi utnyttjar denna då vi 
exempelvis skall bända upp en sten med hjälp av ett spett. Om vi håller våra händer i 
toppen på spettet och drar i pilens riktning får vi större kraft att bända upp stenen än 
om vi håller längre ner på spettet, eller hur?
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När vi talar om de fysiska aspekterna i belastningsproblematiken, är kännedomen om 
gravitationen och hävarmar viktiga. Vi fortsätter:

Exempel 1:

Om du fäster en tung kula uppe på 
toppen av en pinne enligt skissen 
ovan, vilken händelse är då mest 
sannolik?
A) att pinnen står kvar?
B) att den faller åt höger?
C) att den faller åt vänster?

Exempel 2:
Vi ersätter nu den styva pinnen med en mjukare, böjligare variant. Tänk dig in i den 
situationen och det börjar påminna om en människokropp, som ju är just böjlig. Främst 
i överkroppen, annars i våra övriga leder.

Pinnen är nu alltså i ett elastiskt, böjligt ma-
terial. Kulan är densamma och sitter placerad 
på pinnen på samma sätt som förut. Tyngd-
kraften får kulan att vilja falla nedåt. Pinnen 
börjar då böja sig och bukta ut åt vänster 
innan den faller helt. Kan det låta som en kor-
rekt beskrivning?

11



Exempel 3:

Om du, som i den schematiska skissen nedan, skall bära TVÅ tunga matkassar i varsin 
hand, när upplever du kassarna som tyngst (när blir du fortast och mest trött i rygg, 
armar och axlar)?

A) När du har armarna utmed 
kroppssidan

B) när du har armarna rakt ut 
från kroppssidan

Exempel 4:

Du skall bära en back med flaskor och håller backen framför kroppen. Vid vilket av 
alternativen nedan känns backen lättast, dvs när är det lättast att hålla balansen så att 
du inte faller framåt?

CBA

Är ditt svar i Exempel 1 och 3 möjligtvis B)?
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Vågar vi gissa att du valt alternativ B) igen? Kanske tycker någon att detta exempel var 
lite klurigare. Vi förtydligar:

Nu har vi satt dit ytterligare en liten pinne (”nacken”) på den stora pinnen (”ryggen”). 
I andra änden av nacken sitter kulan (”huvudet”) fast. Den streckade linjen anger 
tyngdkraftens (gravitationens) riktning. Du förstår redan att dessa enkla skisser just nu 
symboliserar människokroppen. Det tjocka strecket bakom kroppen skall föreställa ett 
ryggstöd.

Exempel 5:

Du sitter nu vid ditt skrivbord. Framför dig på bordet har du en bok (det skulle också 
kunna vara ett tangentbord). Nedan ser du två alternativ att sitta med kroppen när du 
betraktar boken. 

I vilket av alternativen är belastningen på nacken minst?

A B

Här är nackens vinkel mindre i förhållande till 
gravitationsriktningen, vilket minskar kraften 
från hävarmen jämfört med nedanstående.

Här är nackens vinkel STÖRRE i förhållande 
till gravitationsriktningen, vilket ÖKAR kraften 
från hävarmen jämfört med ovanstående. Då 
ökar även belastningen på nacken.
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Exempel 6:

Om du försöker placera ett vanligt 
A4-papper på bordsytan enligt skis-
sen ovan, vilken händelse är då mest 
sannolik när du släpper pappret?

A) att pappret förblir i läget det är 
placerat i?
B) att nederkanten på pappret glider 
åt höger på bordskivan och att papp-
ret därmed faller åt vänster?
C) att det faller åt höger?

Exempel 7:

Om du skall ge A4-pappret ett stöd, t.ex 
med en manushållare, så att det förblir 
plant, i vilket av alternativen lyckas du 
bäst?

A) när det får stöd bara i sin nedre del?
B) när det får stöd för hela sin yta?
C) när det får stöd bara i sin nedre del 
OCH översta del?
D) när det får stöd bara på mitten av sin 
yta och utan stöd under- och övertill?

A CB D

Att vi använt främst styva ”pinnar” i flera av de tidigare exemplena har varit för att så 
enkelt som möjligt beskriva principerna hur gravitationen och hävarmen fungerar. Vi 
skall nu göra det lite mer komplicerat med material som är böjliga, t.ex ett vanligt A4-
papper:

Exempel 8:

Om vi går till Exempel 7 igen och betraktar alternativ C:

Pappret lutas alltså mot en manushållare som vi tänker 
oss ger pappret stöd enligt skissen. Vad händer med 
pappret?

A) Det blir kvar oförändrat.   
B) Det kommer att ”svanka” åt vänster ut genom mellan-
rummet.
C) Det faller åt höger

Är B) åter ditt alternativ i Exempel 6, 7 och 8?
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A B

Exempel 9:

Vi tittar på Exempel 5 igen. Nu koncentrerar vi oss dock på ryggen och ryggstödet. I 
vilket av fallen får ryggen bästa stöd och avlastning från ryggstödet?

Är B) ännu en gång ditt alternativ?

Vi förtydligar lite. Skisserna nedan skall vara delförstoringar av ovanstående skisser. 
Den svarta linjen är ryggstödet, det röda sympoliserar ryggmusklerna och det andra 
föreställer ryggradens kotor med diskarna emellan. När kotpelaren och diskarna av gra-
vitationen påverkas i vertikal riktning som i exemplet till vänster, är belastningen högre 
än i exemplet till höger. Här plockas en del av belastningen upp av ryggstödet istället.
Då huvudet är framtungt enligt principen som visas i Exempel 1, måste muskulaturen 
i nacke och rygg dessutom arbeta statiskt för att inte huvudet och överkroppen skall 
falla framåt i exemplet t.v nedan. När man lutar sig bakåt som i exemplet t.h avlastas 
även muskulaturen då ryggstödet istället hjälper till att hålla ryggen upprätt och huvu-
dets vinkel i förhållande till gravitationsriktningen minskar.
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Rörelse. Och rörelse.

Vi börjar nu rikta in oss på hur människokroppen reagerar på belastning. Vi har ju 
redan nämnt hur viktigt det är med rörelse och variation med hänvisning till vår fysiskt 
aktiva biologiska historia. Vi har också på de tidigare sidorna studerat gravitationen 
och hävarmar. Med lite mer kunskaper hur dessa krafter påverkar en massa, död som 
levande, hård som elastisk, skall vi nu studera olika typer av rörelser och hur de relate-
rar till en belastning mm.

Exempel 10:
Tänk dig att du står och väntar på ett tåg på en perrong. Du står still och har för tillfäl-
let lagt tyngden på ditt ena ben. Efter en stund lägger du över tyngden på det andra 
benet. Ytterligare en stund senare lägger du åter tyngden på det första benet. När du 
gjort detta några gånger, börjar du kanske också gå en liten sväng.

De förflyttningar du nu gjort, har du främst gjort dem för att 
A) du sökt rörelsen i sig ELLER 
B) för att du blivit trött i det ena benet och därför bytt ben och senare börja gå en 
sväng?

Exempel 11:
Tänk att du sitter på en hård pinnstol. Du klarar att sitta helt still ett tag, men kommer 
snart med stor sannolikhet byta sittställning. Efter en stund byter du sittställning igen 
och ju längre tid du sitter i stolen, desto oftare kommer du att byta ställning. Till slut 
byter du kanske ställning hela tiden. Gör du detta bara för att 
A) du söker rörelsen i sig ELLER
B) för att du försöker finna en ny och förhoppningsvis bekvämare sittställning?

Exempel 12:
Du bär en tung matkasse i din ena hand. Efter en stund flyttar du kassen över till den 
andra handen, för att en stund senare låta den första handen ta vid igen. Ju längre tid 
du tvingas bära på kassen, desto oftare byter du hand och kanske ställer du ner kas-
sen på marken ett slag för att vila armarna. Gör du allt detta för att 
A) det bara är roligt att byta hand (eller vila) ELLER
B) för att du blir trött i armarna och därför byter hand (eller vilar)?

Vågar vi gissa på att du svarat B) på också dessa exempel?

Dessa frågeställningar är oerhört centrala när vi studerar människokroppens reaktion 
på, som i de här fallen, statiska belastningar. Vad hade hänt med kroppen om vi INTE 
kunde byta ben, sittställning eller arm? Är vi eniga om att det med största sannolikhet 
förr eller senare hade lett till stor trötthet, smärta och senare till riktigt plågsamma 
besvär? Fysisk stress som här orsakar inte sällan även mental stress. Det finns t.o.m 
tortyrformer som tagit fasta på dessa kunskaper. 
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Belastningsrelaterad rörelse
Ovanstående är exempel på ”belastningsrelaterade rörelser”. Rörelsen blir ett symtom 
på att kroppen utsätts för en hög belastning. Reagerar vi inte först omedvetet, kommer 
vi förr eller senare göra det medvetet – vi ändrar position, byter arm etc för att avlasta 
och inte bli för trötta i den del av kroppen som utsatts för belastningen. Å andra sidan 
börjar en ny del av kroppen utsättas för belastningen och när den blir för stor ändrar 
vi oss igen. De rörelser som kroppen här genererar är helt enkelt kroppens eget försvar 
mot belastningar som blir för stora. 

Vad är det som händer i kroppen
Vi skall så lättförståeligt vi kan försöka förklara vad som händer i kroppen fysiologiskt 
när den utsätts för belastningar som de vi nyss exemplifierat.

Alla levande organismer är i sin konstruktion och funktion anpassade till att kompense-
ra för och samverka med fysikens krafter. Olika kroppsdelars placering, rörelsemönster, 
inre organs placering och sättet de arbetar på är på ett eller annat sätt styrda av detta.

Det finns en del av vårt nervsystem som kallas Muskelspolesystemet. Den huvudsakliga 
”uppgiften” för detta system är att känna av kroppens balansering i rummet i förhållan-
de till gravitationen. Det känner också av och styr muskulaturens grundspänning, som 
krävs för att hålla kroppen upprätt över huvudtaget, annars hade vi ju fallit ihop direkt. 
Som namnet antyder är det frågan om (millimeterstora) sträckkänsliga spolar som sitter 
utmed muskelfibrerna, men även på ligament (ledband). 
Vi återgår till exemplet där vi bar på en tung drickaback:

Tyngden från drickabacken som vi bär framför oss hade, om vi varit totalt avslappnade 
och inte lutat oss bakåt, lett till att vi tappat balansen och fallit framåt. När vi lyfter 
backen känner muskelspolesystemet av att muskulaturen sträcks ut då spolarna också 
sträcks ut. För att motverka att vi tappar balansen och/eller översträcker muskulaturen, 
sänds nu signaler från spolarna både till andra spolar i kroppen och till ryggmärgen 
och hjärnan (Centrala nervsystemet), som svarar med att sända ut signaler till musku-
laturen med informationen ”agera nu så att du klarar att hålla emot och inte faller”. 
Muskulaturen aktiveras alltså. När den gör det börjar den förbruka näring och syre, dvs. 
”bränsle”, för att kunna vara aktiv. Vid denna förbränningsprocess bildas då också ”av-
gaser”, slaggprodukter. Mjölksyra har de flesta hört talas om, men det finns ytterligare 
ämnen i dessa slaggprodukter, bl.a sådana som är direkt smärtstimulerande. Det finns 
också ämnen som retar kemiskt känsliga nervceller, vilket resulterar i nya signaler till 
systemet att aktivera musklerna ännu mer.
När en muskel utsätts för en statisk belastning, där viloperioderna är för få och för 
korta för att muskulaturen skall kunna slappna av tillräckligt mycket och återhämta sig, 
kan följden bli att muskeln ”förgiftas” av slaggprodukterna och den beskrivna proces-
sen kan då på sikt bli självförsörjande (kroniska besvär). Trötthet och smärta är van-
ligtvis de första symtomen, senare kan koordinationsförmågan försämras, muskulaturen 
försvagas och fortsätter belastningen tillräckligt länge domnar muskeln bort och tappar 
helt i styrka. Inflammationer i muskelfästen är ett annat känt symtom. Även tillsynes 
små belastningar kan när tiden utgör en faktor leda till detta resultat. En spänd musku-
latur hämmar dessutom blodgenomströmningen, vilket ytterligare bidrar till problemen.
Om du tvingats stå helt still och fortsätta att hålla i drickabacken, hade du förr eller 
senare fallit ihop och/eller tappat drickabacken i marken. Samma med matkassen, eller 
hur?
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Det vita fältet symboliserar den mängd dyna-
miska rörelser och variation människokroppen 
genom sin biologiska historia är anpassad till.

Det ljusgrå fältet får symbolisera den mängd 
rörelse och variation vi minst BORDE ha för 
att komma undan ”de statiska belastningarnas 
välde”.

Det mörkgröna fältet symboliserar den faktiska 
mängd rörelser och variation vår arbetsuppgift 
innehåller för att utföra arbetsuppgiften.

naturliga rörelse- och variationsmoment av 
verksamhetsrelaterad karaktär är det mycket 
bra. Problemet är att om och när denna ambi-
tion kolliderar med logistiken, att få effektiva 

då förlorar oftast den goda ambitionen. En hög 
arbetsmängd under pressade tidsförhållanden

OBS! Figuren ovan är bara schematisk och anger inga exakta förhållanden, då dessa 
kan variera från arbetsplats till arbetsplats och från person till person.

För att inte hamna i en sådan svår situation, reagerar kroppen automatiskt med att 
vilja avlasta den belastade strukturen. Ett sätt är att generera en förflyttning = belast-
ningsrelaterad rörelse.

Verksamhetsrelaterad rörelse
När vi inom ergonomin förespråkar rörelse och variation, är det som sagt med hänvis-
ning till att vi under vår biologiska historia varit fysiskt aktiva. Den stora merparten av 
denna fysiska aktivitet har bestått av ”verksamhetsrelaterade” rörelser, sådana vi utfört 
för att uppnå något, t.ex springa för att komma ifatt ett byte.
Det ideala hade naturligtvis varit, som vi nämnde redan i denna skrifts förord, att våra 
arbetsuppgifter vid t.ex en datorarbetsplats naturligt innehållit en såpass stor mängd 
rörelser, för att utföra arbetsuppgifterna, och med sådan riklig variation att de statiska 
belastningarna mycket kraftigt eller helt kunnat reduceras. Tyvärr är verkligheten säl-
lan sådan, i synnerhet inte i de datoriserade miljöer som många idag verkar i. Vi måste 
naturligtvis så långt det bara går göra arbetsuppgiften så innehållsrik på rörelser och 
variation som möjligt, men vi måste också vara realistiska. Någonstans skall också 
arbetsprocessen vara rationell och lönsam och här kolliderar det tyvärr ofta med de 
goda visionerna. Detta innebär att vi måste anpassa oss till den verklighet som faktiskt 
existerar i dessa miljöer och finna de lösningar som ger bäst resultat utifrån de faktorer 
som råder. Att arbeta med lösningar som inte är realiserbara i den aktuella miljön ger 
inte de resultat vi önskar. I värsta fall kan besvären bli större. Den datoriserade arbets-
miljöns stora dilemma...
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gör det ännu svårare att utföra rörelse och variation som inte direkt har med arbetsuppgiften att göra. Vi är anställ-
da för att effektivt och lönsamt göra det arbete vi är betalda för. Detta är tyvärr den bistra verkligheten för oerhört 

-
skap, arbetsställningar och med arbetsmetoder, som så långt det är möjligt kan reducera de belastningar som vi 
vet kan generera problem.

Ett exempel: Du sitter vid din datorarbetsplats. Det arbete du vanligen utför innehåller låt säga 10 olika naturliga 
rörelsemoment, alldeles för lite för att vara bra. Du får rådet att tillföra ytterligare minst 20 rörelsemoment för att få 
bra variation, men ingen av dessa rörelser är direkt förknippade med arbetsuppgiftens utförande. Strax efter detta 
egentligen mycket kloka råd kommer chefen och lämnar en lunta arbetsuppgifter som måste vara klart inom en 
timme. Efter denna timme kommer nya uppgifter som inte utan stress måste bli klara och så fortsätter det. Kom-
mer du då att utföra de ca 20 extra rörelsemoment som du blev rekommenderad eller blir du tvingad att fokusera 
på att få arbetsuppgiften utförd?



Sittande och andra hälsorisker
De senaste åren (detta skrivs 2015) har en ökande rapportering om misstänkta sam-
band mellan låg fysisk aktivitet som vid sittande och ökade risker för t ex hjärt/kärl-
sjukdomar, diabetes och cancer skett. ”Sittande är livsfarligt”, ”nu är det bara stå som 
gäller” o dyl skriver media. 

Som vi nämner i detta kompendium ett antal gånger, är vikten av rörelse och variation 
central då det är detta människokroppen genom årtusendena anpassats för, men med 
hänsyn till vilken typ av rörelser och vilka möjligheter vi realistiskt har att utföra dem. 
De indikationer som finns (i skrivande stund finns inga fullständiga bevis som bekräftar 
tesen utan det är just indikationer), visar att själva inaktiviteten, sittandet, i sig är en 
riskfaktor. Det hjälper inte att vi tränar vid sidan av vårt arbete eller varhelst vi annars 
sitter. Ämnesomsättningen förändras i kroppen vid långvarigt sittande vilket ökar ökar 
riskerna för nämnda problem. 
När man studerar det vetenskapliga materialet närmare, har vi dock inte någonstans 
funnit något som berör hur man i detalj sitter ur ett ergonomiskt perspektiv och hur 
stolen man sitter på är konstruerad, bara att man sitter. Merparten av studierna kon-
centrerar sig dessutom kring sittande framför TV:n, vilket sannolikt mer berör sofflik-
nande möbler. Här finns det definitivt mer att göra inom forskningen och kanske mer 
holistiska resultat att vänta. Detta utan att på något vis förringa betydelsen av rörelse 
och variation.

Om de sittställningar vi använder och de stolar med bristande ergonomi vi sitter på 
bidrar till att öka den statiska muskelspänningen i kroppen, finns det några saker som 
skulle kunna negativt bidra till de problem vi nu talar om, utöver de rent belastnings-
relaterade problemen. Spänd muskulatur och kroppspositioner som gör att blodkärlen 
stramas åt, gör det ju svårare för blodet att cirkulera, vilket skulle kunna påverka både 
ämnesomsättning och syresättning i kroppen. I hopsjunkna sittställningar där lungor 
och matsmältningsorgan kläms samman bidrar ytterligare. Det krävs också större kraft 
från hjärtat för att ändå cirkulera blodet i sammanpressad kropp. Detta borde också 
kunna innebära högre blodtryck. ”Skit i ådrorna” torde också ha större risk att ”klibba 
samman” och skapa proppar om blodkärlen pga samma faktorer är sammanpressade.

Lösningen på ovanstående skulle då, främst enligt den mediala rapporteringen (alltså 
den information som når gemene man), vara att vi ska stå istället. Här återkommer vi 
dock till dilemmat beskrivet vid figuren på föregående sida. Det kroppen främst har 
behov av är rörelse och variation, i huvudsak baserad på verksamhetsrelaterad rörelse. 
Ett omfattande vetenskapligt material visar att också statiskt stillastående, som framför 
en ”kroppslåsande” datoriserad arbetsplats, är en minst lika stor risk till problem som 
felaktigt stillasittande, t o m ännu större problem. Visserligen är energiförbrukningen 
högre, ca 20-25%, jämfört med sittande, men beroende på vad och vad händer i övrigt?

Kroppen måste statiskt arbeta för att hålla kroppen upprätt, slappnar vi av faller vi 
ihop, härav den ökande energiförbrukningen. En kropp i rörelse arbetar dynamiskt och 
belastningen varierar hela tiden. I stillastående blir det tvärtom. Exempel 1 på sidan 11 
visar den fysiska principen. Belastningen på nacke och skuldror ökar då muskulaturen 
här kämpar för att huvudet inte ska falla framåt (se Exempel 5) och ryggmuskulaturen 
arbetar också statiskt för att inte hela kroppen ska falla framåt eller sjunka ihop. Ett 
sätt för kroppen att försöka undvika att sjunka ihop och/eller falla framåt är att svanka 
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och/eller att luta sig mer bakåt. Då belastas främst de nedre, bakre delarna (t ex facett-
lederna) av ryggen negativt och trycket mot höft-, knä- och fotleder samt fotens hälar 
ökar. Den trötthet och den smärta detta till slut orsakar för de flesta som tvingas arbe-
ta stillastående under längre tid (ca 4 timmar totalt/dag eller 1 timma i sträck), kommer 
om inte möjlighet till vila finns att skapa belastningsrelaterade rörelser. Dessa kommer 
öka i antal med tiden, men de är inget annat ett symtom och en varningssignal till för 
hög belastning i kroppen. Fel typ av rörelse alltså.

Vid långvarigt statiskt stående måste hjärtat arbeta hårdare för att pumpa runt blodet 
pga gravitations inverkan, samt som en följd av att en spänd muskulatur också här 
stramar åt blodkärlen (se ovan). Därtill brukar fötter och ben börja svullna då gravita-
tionen får kroppsvätskor att vilja falla nedåt. Det finns också kopplingar till åderbråck i 
benen som en följd av långvarigt statiskt stående. 
Påståendet att stående skulle bidra till högre effektivitet finns det starka skäl att ifrå-
gasätta. Finmotoriken försämras och en högre energiåtgång för att klara hålla kroppen 
upprätt tar energi från annat, något som troligen kan vara en delförklaring till att fler 
fel i en arbetsuppgift förekommer i stående än vid sittande. Att stå på ett rullband och 
promenera vid sin datorarbetsplats eller kanske sitta på en motionscykel eller pilates-
boll och arbeta samtidigt finns det de som gör, men de som behärskar denna arbets-
teknik och anser den fördelaktig är bara en rännil mot de som tycks anse motsatsen. 
Något vetenskapliga studier också visar. De flesta får försämrad finmotorik och studier 
visar på att fler fel görs. Varför väljer människokroppen oftast spontant att sätta sig ner 
när den ska utföra mer finmotoriskt och koncentrationskrävande arbete?

Rörelse och variation, variation och rörelse...men se helheten!
Man kan inte nog upprepa detta mantra med rörelse och variation, men dagens krassa 
verklighet med våra datoriserade arbetsplatser, liksom de krav på effektivitet såväl ur 
kostnads- som arbetsperspektiv, begränsar oss. Det är detta figuren på sidan 18 visar 
och resonerar kring. För hur stor är sannolikheten att våra datorer ska försvinna ur våra 
arbetsliv de närmaste 50 åren? Dessa apparater och andra liknande tekniska datorise-
rade innovationer som läsplattor, smartphones o dyl antingen begränsar möjligheterna 
till rörelse och variation och/eller får oss att inta arbetspositioner som starkt påverkar 
kroppen negativt ur ett belastningsergonomisk perspektiv. Trots alla goda och sanna 
förslag till att skapa rörelse och variation, är ovanstående något vi inte kan bortse 
ifrån. Om vi verkligen inte lyckas göra våra datorarbetsplatser så naturligt innehållande 
rörelse och variation i tillräcklig mängd, måste vi även ta hänsyn till det gravitationen 
ställer till med, i synnerhet med en statiskt belastad kropp. Att kombinera rörelse och 
variation med stöd, avlastning och avslappning kan rätt utfört ge mycket goda för-
utsättningar till att förebygga men även lindra belastningsproblem, men också andra 
hälsoproblem som de nämnda ovan. 

På sidan 25 ger vi tips hur man kan skapa en god ergonomisk arbetsplats inklusive 
rörelse och variation med de möjligheter de flesta har.
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Arbetsställningar

Vid en datorarbetsplats är den sittande kroppspositionen absolut vanligast. Antingen 
används traditionella skrivbord eller på mer moderna arbetsplatser höj- och sänkbara 
”sitt-stå-bord”. Den senare bordsversionen ger naturligtvis större möjligheter till varia-
tion.
Vi tänker här studera olika och vanliga arbetsställningar vid denna typ av arbetsplats 
och hur dessa kan påverka kroppen ur ett belastningsergonomiskt perspektiv, positivt 
och negativt. När vi längre fram i kompendiet kommer in på olika stolskonstruktioner, 
kommer vi fördjupa oss ytterligare i ämnet sittställningar.

Stående
Den stående kroppspositionen, som skissen t.v 
får symbolisera, är kroppens ”neutralposition” i 
förhållande till gravitationsriktningen. När vi står 
upp har ryggen intagit sin naturliga S-kurvatur 
(även om den nu inte syns på skissen, som 
gjorts så enkel som möjligt). Det brukar sägas 
att kroppen ”är i balans” i denna ställning. Om 
vi med balans menar jämvikt, är dock detta 
påstående felaktigt. Huvudets ”infästning” mot 
kotpelaren gör att dess tyngdpunkt ligger fram-
för ryggraden. Skulle vi helt slappna av, skulle 
huvudet falla framåt följt av ryggen och resten av 
kroppen.

När kroppen är dynamiskt och variabelt rörlig 
och fysiskt aktiv, förändras och förflyttas hela 
tiden tyngdpunkten och belastningarna i kroppen 
och muskulaturen är variabelt aktiv, något våra 
kroppar (inom rimliga gränser) är anpassade för. 
När vi tvingas stå still kan dock kroppen på ett 
helt annat sätt komma att känna av de belast-
ningar den nu i mer statisk form börjar utsättas 
för. 

Om vi återknyter till Exempel 1 och 2 samt Exem-
pel 10, så kan vi förstå att kroppen i stillaståen-
de position påverkas på samma sätt. Rygg- och 
nackmuskulaturen måste arbeta för att hindra 
huvudet att falla framåt med följd att överkrop-
pen i övrigt då också vill falla framåt. Långvarigt 
stillastående är känt för att skapa en mängd
problem. Svullna fötter och ben, problem med 
höft- och knäleder, rygg-, axel- och nackproblem 
är några.
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Stående vid bord
Med ett höj- och sänkbart bord i ståläge hamnar 
vi i ungefär i denna position. Hänger armarna 
fritt i luften utgör de en hävarm mot ryggen. Vilar 
de mot bords-ytan är det lättare att få avlast-
ning. Belastningen som beskrivs ovan under 
”Stående” kvarstår, dock något reducerad om 
armarna avlastas mot bordet.
Om man har behov av att kunna se på tangent-
bordet när man skriver fäller man fram huvudet. 
Då ökar belastningen av nacken men även ryg-
gen markant, se Exempel 5.
Stående har fördelen att vi intar människans 
”grundposition”. Nackdelen är att när ståendet 
blir statiskt, utsätts kroppen för belastningar 
som ovan. Energiåtgången i kroppen vid stående 
är ca 20-25% högre än vid sittande.

90°-ställningen
Detta var under många årtionden den vanligast 
rekommenderade sittställningen. Höftled och 
knäled har 90° vinkel. 
Ställningen är pedagogiskt enkel att lära ut. För 
att fungera någorlunda måste ryggstödet ge ett 
bra stöd för hela svanken. När kroppen är vikt 
såpass mycket påverkar detta muskel- och liga-
mentsutdragningen i främst korsryggen. Detta 
resulterar i att bäckenet vill falla bakåt med 
följd att ryggen då krummar. Håller ett ryggstöd 
emot uppstår istället lätt spänningar. Disktrycket 
är dessutom högt vid denna ställning. Saknar 
ryggstödet svankformat stöd, tenderar krop-
pen (utöver att sjunka ihop) att vilja glida fram 
på stolen mer än annars. Huvudets tyngdpunkt 
påverkar här liksom vid stillastående nacke och 
rygg. Måste man titta på tangentbordet ökar 
denna belastning ytterligare.
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Ryttarställningen
Som namnet antyder eftersträvas en sittställning 
som liknar den vi har på en häst. Sitthöjden är 
högre så att låren kan slutta nedåt och under-
benen/fötterna placeras in under stolen. Ryggen 
intar här närmast den S-form den har i stående. 
Oftast lutar överkroppen aningen framåt.
Denna sittställning har också rekommenderats 
flitigt därför att den har fördelar jämfört med 
90°-sittande då ryggen lättare balanserar och 
bättre plats ges till inre organ. Har arbetsupp-
giften ett stort rörelse- och variationsinnehåll 
fungerar denna ställning oftast väl som en ut-
gångspunkt för aktivt sittande.
Man måste dock vara medveten om att det finns 
en stor och avgörande skillnad mellan att sitta i 
ryttarställningen på en häst och en stol – hästen 
rör förmodligen på sig, vilket innebär naturlig 
dynamisk rörelsevariation. Stolens rörelser styrs 
istället av våra egna verksamhets- och belast-
ningsrelaterade rörelser. Om stolen är optime-
rad för ryttarställningen ökar risken för statiskt 
sittande om inte stolen tillåter fler arbetsbara 
sittställningar med bra stöd och avlastning. I 
upprätt ställning ligger huvudets tyngdpunkt 
fortfarande framför ryggen på samma sätt som 
nämnts tidigare under bl.a ”Stående”.
Ett vanligt beteende när man börjar bli trött i 
ryttarställningen är att flytta fram fötterna fram-
för stolen. Då kan inte ryggprofilen bibehållas 
utan muskulär ansträngning om inte hjälp finns 
från ett korrekt utformat ryggstöd. Ett framåtslut-
tande säte får många att uppleva att de glider av 
stolen. Då håller man emot med benen och man 
spänner sig lättare i hela kroppen.

Ståstödssittande
Med ”Ståstöds”-ställning menas en halvstående 
ställning och den kan kanske ses som en ”ex-
tremare” variant av ryttarställningen men med 
samma mål, att få överkroppen i balans som i 
stående. Oftast sitter man på en arbetsstol där 
sitsen påminner om en häst- eller cykelsadel. Ev. 
har stolen också ett mindre ryggstöd. Inte sällan 
används denna typ av sittande med tillhörande 
stolar då höj- och sänkbara bord används, vanli-
gen då bordet är i stå-läge.
Med denna ställning blir det än viktigare att 
arbetsuppgiften verkligen är rörlig och variations-
rik. Här finns inga andra positioner att inta utan 
att belastningen drastiskt ökas. 
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Det fria rörliga ”aktiva” sittandet
Denna modell av sittande bygger på tesen att 
kroppen ”söker rörelse”, ”att den bästa sittställ-
ningen är den nästa” o.dyl med hänvisning till 
att vi är anpassade till ett rörligt liv. Argument 
framförs också för att kroppen aldrig inordnar sig 
i någon specifik sittställning, utan att vi spon-
tant och naturligt ständigt söker en variation av 
sittställningar. Bland annat ”free-float”-stolar där 
sits och ryggstöd rör sig oberoende av varandra 
för att följa kroppens rörelser, är oftast konstru-
erade utifrån denna filosofi.
En mycket viktig aspekt att ta hänsyn till ur 
belastningsergonomiskt hänseende vad gäller 
denna filosofi, är vilken orsak rörelserna har. Är 
de verksamhets- eller belastningsrelaterade?

Bakåtlutat sittande
Under förutsättning att stolen är rätt konstru-
erat med bl.a ett ryggstöd som förmår bibehålla 
ryggens naturliga S-kurvatur och fördelar trycket 
över största möjliga yta, är en bakåtlutad sitt-
ställning, ca 110-120°, odiskutabelt den ställning 
som ger bäst avlastning för kroppen (se bl.a 
Exempel 7 B). Detta är grundläggande fysik. Ett 
nackstöd av rätt utförande bidrar ytterligare posi-
tivt till detta.
MEN, hur bra stöd och avlastning man än erhål-
ler i denna ställning, så belastas kroppen (så 
länge gravitationen existerar) ändå, om än i min-
dre omfattning. Förr eller senare reagerar krop-
pen på denna belastning och kan stolen bara 
tillgodose denna sittställning, blir den bakåtlu-
tade sittställningen också statisk till slut.
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Hjärta, lungor och matsmältning
Vi har nämnt det tidigare med det är värt att påpeka igen att när kroppen sjunker ihop, 
tex när vi börjar krumma med överkroppen, pressas bl.a matsmältningsorgan och ut-
rymmet för lungor och hjärta ihop. Detta kan när tiden börjar utgöra en faktor, negativt 
påverka dessa kroppsdelars funktion. Påverkas detta negativt är det lättare att få andra 
besvär även av dessa orsaker. Att ha ryggen rak har alltså sina fördelar också i detta 
sammanhang.



Vad och hur kan vi göra?

Som nämnts tidigare är det optimalt och alltid eftersträvansvärt om vi kan få varje sit-
tande persons arbetsuppgift att innehålla så många naturliga dynamiska rörelse- och 
variationsmoment som möjligt. Vi måste dock också ta hänsyn till den faktiska verk-
lighet som råder på en specifik arbetsplats. Ett rationellt och effektivt arbetsflöde är 
också viktigt sett ur ett företagsekonomiskt perspektiv och tyvärr kolliderar ofta dessa 
två faktorer, särskilt vid datorarbetsplatser med mycket sittande. Vi upprepar igen: låt 
säga att en arbetsuppgift innehåller 10 st möjliga variations-/rörelsemoment, men den 
minst borde innehålla 30 för att uppnå de goda effekterna vi vill. Lägg till ett tidspres-
sat arbetsschema med deadlines som måste hållas. Kommer vi då utföra mer rörelser/
variation än vad arbetsuppgiften faktiskt innehåller/absolut behöver för att kunna utfö-
ras?  Det är självklart bra att vi rekommenderar och eftersträvar rörelse och variation, 
men finns det inga realistiska möjligheter att nå den mängd av detta för att det skall 
göra tillräcklig nytta, måste vi i ännu högre grad än annars komplettera med ergono-
miska arbetshjälpmedel med rätt egenskaper, rörelsemönster samt arbetsmetoder som 
kraftigt kan reducera risken för olika typer av besvär.

Att vi ännu en gång upprepar innebörden i ovanstående rader är därför att denna pro-
blemställning är oerhört central och för den stora merparten den krassa verklighet de 
verkar i. Vi måste vara realistiska och inte ”flumma” ut i verklighetsfrämmande visioner 
och ”filosofier”. 
Om vi blickar tillbaks de senaste 30-40 åren och betraktar de rekommendationer och 
åtgärder vi gjort, kan vi ansett oss ha varit framgångsrika när belastningsbesvären är 
fler och kostar mer än någonsin? Har vi genom åren haft rätt kunskaper att utgå ifrån? 
Har vi pga felaktiga och/eller otillräckliga kunskaper gjort felaktiga analyser/diagno-
ser, har vi gjort korrekta erfarenheter när vi uppenbarligen inte varit så framgångsrika 
vi rimligen borde ha varit om vi tänkt och gjort rätt genom alla dessa år? Har diverse 
hjälpmedel varit rätt konstruerade och/eller rätt använda eller har en för ögat tilltalande 
design varit viktigare än funktion? Kan konstruktionerna blivit påverkade av en felaktig 
kunskapsbas? Eller är det så att det är mycket svårt eller till och med omöjligt att lösa 
belastningsproblematiken? Gäller det även annan hälsoproblematik kring sittande?

Många av de åtgärder som genom åren rekommenderats och i viss mån fortfarande 
rekommenderas i de sammanhang vi nämner i detta kompendium, grundar sig ofta på 
analysen av symtomen på ett besvär, inte på orsaken. Vi ger en medicin mot symto-
men, men så länge orsaken finns kvar löser vi inte problemet. Ett klassiskt exempel:  
”Se på barn som sitter i skolan, de sitter inte still i sina stolar utan rör sig hela tiden. 
Därför måste vi ha stolar som följer kroppens rörelser”. Krasst, ÄR inte detta ett typfall 
på något som i väldigt hög grad beskriver belastningsrelaterad rörelse? Visst, barnen 
har mycket ”spring i kroppen” (verksamhetsrelaterad rörelse) men ändå – barnen klagar 
över att stolarna är så obekväma och de tvingas sitta i dem såpass länge att det inte 
går att sitta still utan att bli trött eller att få ont?! TROTS detta är det istället många 
som menar att barnexemplet här är ett bevis för att kroppen söker rörelsen i sig. Kan 
en sådan analys verkligen vara korrekt? Är belastningsrelaterad rörelse något som skall 
stimuleras, alltså skall vi medvetet skapa obehag och belastningar för kroppen så att 
den som försvar tvingas röra på sig?

Ovanstående sammanfattar väl den utgångspunkt en god ergonomisk anpassning bör 
ha. 
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kräva bra ergonomisk utrustning? Har inte en arbetsgivare rätt att ställa kravet på sin 
personal att de lär sig utrustningen om stora investeringar görs för att förbättra för sina 
anställda? Ett samförstånd i dessa frågor bör positivt kunna bidra till en god arbets-
miljö även i övrigt då detta kan indikera en positiv psykosocial miljö?!
Nu börjar vi dyka djupare i dessa punkter för att mer konkret se på de möjligheter till 
en god arbetsplats som finns.

A) Arbetsuppgiftens rörelse- och variationsinnehåll 
Att komma med exakta råd, gällande alla, i denna fråga är naturligtvis svårt då det 
finns variabler i hur arbetsplatsen ser ut och hur personen som verkar på platsen i 
startläget arbetar. En grundtanke är dock:

• att arbetsmoment som utförs ofta och som är viktiga för effektiviteten finns inom en 
lättillgänglig arbetsradie utan att kroppen behöver inta ogynnsamma arbetsställningar.

• att statiskt repetetiva rörelsemoment undviks. Detta kan t.ex undvikas genom att 
byta mellan höger och vänster hand vid arbete med datormus. Kan denna möjlighet 
kompletteras med ett centrerat styrdon har ytterligare en möjlighet erbjudits.

• att utrustning som används vid moment som utförs mer sällan om möjligt placeras 
längre bort från den ordinarie arbetsradien. Då tvingas man röra sig, t.ex att man går 
till kopieringsmaskinen, reser sig för att gå till bokhyllan för att hämta en pärm etc. 
Pausgymnastik/mikropauser med jämna mellanrum är också bra. Notera att det här är 

Vad och hur kan vi då göra för att skapa en god ergonomisk arbetsplats? 
Då sittande idag, särskilt när det är frågan om långvarigt sådant, förknippas mycket 
med datoriserade miljöer, kommer vi koncentrera oss kring detta. För enkelhetens skull 
sätter vi upp generella och lämpliga åtgärder i punktform, detaljer kring stolar återkom-
mer vi till:

A) Att arbetsuppgiften kan innehålla så många verksamhetsrelaterade rörelser och dy-
namiska variationsmoment som möjligt utan att detta, eller åtminstone i så liten om-
fattning som möjligt, påverkar effektiviteten i arbetsuppgiftens utförande. 

B) Möjligheten till olika arbets-/sittställningar med minsta möjliga statiska belastning, i 
synnerhet när tiden utgör en faktor.

C) Att alla arbetsredskap och arbetshjälpmedel håller sådan kvalitet och funktionsklass, 
byggd på vetenskapligt förankrad kunskap (där det mesta är elementär fysik och ren 
logik), att de inte blir den svaga länken i kedjan. Stolar, bord, belysning, datorskärmar, 
tangentbord, styrdon o.dyl och alla dessa komponenters inställning och placering är 
viktig för att helheten skall fungera.

D) Att användaren tar sig tid att lära sig hur man använder sin utrustning, likväl som 
producenterna av utrustningen gör dem så användarvänliga de kan UTAN att göra av-
kall på de egenskaper som verkligen är viktiga för en optimal ergonomisk funktion. 
Om inte användaren vill lära sig hur utrustningen fungerar, vilket vanligtvis inte är 
särskilt svårt jämfört med en mobiltelefon, DVD-spelare, fjärrkontrollen för en TV, spis, 
tvättmaskin, snabbkomandon på sin dator etc., har man då rätt att av sin arbetsgivare 
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frågan om verksamhetsrelaterad rörelse.
Detta leder osökt vidare till:

B) Olika arbets- och sittställningar

• att regelbundet variera mellan att sitta och stå om man har höj- och sänkbara bord är 
mycket bra. Viktigt är att när man sitter, då skall man göra sittandet optimalt och när 
man står så skall man göra det optimalt. Stå upp ca 10 minuter/timma. Mellantingen, 
som mycket av det traditionella ståstödssittandet, är vanligtvis ingen god lösning utom 
under kortare stunder. Det går inte att hålla en avslappnad och upprätta kroppshållning 
utan statisk muskulär aktivitet om du inte får rätt hjälp från din stol. Om arbetsuppgif-
ten har stort rörelse- och variationsinnehåll vid ett högre arbetsbord, kan dock denna 
lösning fungera mycket bra. Vi återkommer till detta längre fram.

• att man när man sitter kan använda så många arbetsbara sittställningar, från upprätt 
till bakåtlutat, som möjligt där överkroppen i alla positioner kan ha sin naturliga S-pro-
fil. Detta utan att muskulaturen långvarigt och statiskt måste arbeta för att upprätthålla 
denna profil. 

Det innebär en stol med goda och rätt typ av rörelseegenskaper, men där också bästa 
möjliga stöd och avlastning enligt fysikens lagar erbjuds. Vi kommer också här att åter-
komma till detaljerna lite senare.

C) Placering och inställning av utrustning

• att borden går att höjdjustera. Ju lägre ner och högre upp ett bord kan justeras, de-
sto bättre möjligheter till att kunna få en individanpassad arbetshöjd. Ett stå & sittbord 
med inställningsområdet ca 62-130 cm lär täcka in de flestas behov. Grunden för en bra 
arbetshöjd, är att armarna och axlarna inte pressas upp och/eller att armbågarna pres-
sas upp/ut från kroppen som när bordet är för högt eller att armarna hänger helt fritt 
och att handlederna vinklas uppåt, vilket lätt händer när bordet är för lågt.

• att datorskärmen har rätt inställning av höjd, vinkel och synavstånd. Kraftigt motljus 
eller att ljus från t.ex fönster och belysning reflekteras i skärmen bör undvikas. En bra 
placering och inställning av datorskärmen är viktig för att minska risken för konstiga 
arbetsställningar med kroppen som kanske annars krävs för att kunna se ordentligt.

• att tangentbordet utan problem kan nås utan att behöva sträcka armarna framåt eller 
att man hänger fram över bordet för att nå. Används mus och i synnerhet om den an-
vänds mycket, bör den hållas framför kroppen. Utåtroterad arm utanför axelbredd ökar 
riskerna för t.ex musarm. Neutrala vinklar i handlederna bör också eftersträvas.

• Belysningens placering och inställning är också viktig. Detaljerna styrs av lampans 
utförande, belysningsvinklar o.dyl. Hör gärna med leverantören för bästa råd.

D) Lär dig hur din utrustning fungerar!
Detta kan inte nog betonas! Ingen utrustning är ”självtänkande”, åtminstone i sådan 
omfattning att det är tillräckligt för de bästa ergonomiska lösningarna. Det är din hälsa 
vi talar om!



Varför Malmstolen ser ut och 
fungerar som den gör
Utgångspunkten för Malmstolens konstruktion är att utifrån den vetenskapligt förankra-
de kunskap som finns tillgänglig inom ämnen som berör belastningsergonomi tillverka 
stolar som, så långt det bara är möjligt och ekonomiskt rimligt, kan förebygga men 
också lindra och kanske till och med bota belastningsrelaterade besvär. Det sista är 
naturligtvis beroende på vilken typ av problem man har och att stolarna används rätt 
och att omgivande arbetsredskap också är rätt anpassade. Desto bättre våra stolar kan 
vara på att lindra besvär, desto bättre borde de rimligen vara på att förebygga och det 
är trots allt vårt huvudsakliga mål. Det är här de stora pengarna finns att spara. Vi har 
inte satt någon prestige i att välja eller utesluta någon specifik konstruktionslösning 
eller ”sittfilosofi”. De lösningar vi valt är de vi kunnat finna vetenskapligt stöd för och 
så länge inte andra ”filosofier” ur ett brett vetenskapligt perspektiv kan verifieras låter 
vi dem vara därhän så länge.   

Begreppet 
För att på ett pedagogiskt vis sammanfatta de kriterier som ligger till grund för Malm-
stolens egenskaper, har vi myntat begreppet SAAR. Det står för Stöd, Avlastning, 
Avslappning och Rörelse. Dessa fyra punkter är viktiga var för sig, MEN det är först när 
de samverkar som vi kan få den optimala ergonomiska lösning vi eftersträvar.

Stöd
Stolens kontaktytor mot kroppen, dvs ryggstödet och sätet, skall kunna fördela kropps-
vikten över en så stor yta som möjligt. Vilket skulle du föredra, att ligga på en spik 
eller 100.000? Det senare, eller hur? Viktfördelningsförmågan är alltså mycket viktigt 
hos både ryggstöd och säte. Ryggstödet skall därtill med sin utformning hjälpa ryggen 
att bibehålla sin naturliga S-profil UTAN att ryggmuskulaturen statiskt och långvarigt 
behöver spännas för att nå detta resultat. Detta i alla de sittställningar där kroppen 
inte själv i högre grad balanserar upp ryggen till rätt kurvatur, vilket vid sittande när-
mast kan ske i en rätt intagen ”ryttarställning”. S-kurvaturen ser dock olika ut hos olika 
människor och därför måste ryggstödets form kunna anpassas till användaren och inte 
tvärtom, som är det vanligaste.

Exempel 13:

Vilket av ryggstödsal-
ternativen till höger 
tror du ger bäst för-
utsättningar att bibe-
hålla ryggens naturliga 
S-kurvatur?
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A) C)B)

Har du månne svarat D)?

D)
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Låt oss studera närmare vad som händer med de 3 övriga lösningarna.

A) Om ryggstödets anläggningsyta mot kroppen är helt plan när ryggkurvaturen har 
en S-form, är det lätt att förstå att man har ett mycket dåligt stöd (principen förklaras 
i exempel 7). Slappnar man av är det omöjligt att få ryggen att bibehålla sin kurvatur 
(närmast att lyckas är när man sitter i en rätt intagen ”ryttarställning” som nämdes tidi-
gare). Bröstryggen (skulderbladspartiet) vill falla nedåt pga tyngdlagen. När detta sker 
buktar svanken och bäckenet tippar bakåt (jämför gärna med exempel 7C). För att hålla 
ryggen rak måste man spänna sig, vilket gör att man snabbt blir trött, vilket många 
främst blir i muskulaturen i nedre delen av bröstryggen. Trycket på ryggradens diskar 
är dessutom högt. Då inte kroppen orkar hålla sig upprätt särskilt länge vid denna typ 
av belastning, är det vanligt att man sjunker ihop då orken tryter. Visserligen sjunker 
då muskelspänningen/-aktiviteten, men istället är det ryggradens diskar som får ta än 
mer stryk då de nu dessutom snedbelastas. Därtill får ligamenten utmed ryggraden ta 
mycket av belastningen då muskulaturen inte längre gör det. Detta kommer ganska 
snart resultera i obehag och smärta. Efter en stund börjar muskulaturen därför arbeta 
för att räta upp kroppen igen. Hela detta fenomen är en välkänd riskfaktor till ryggrela-
terade problem vid sittande.

Om man sitter vid ett bord och arbetar tillkommer vanligen ytterligare en sak. Krop-
pen sjunker ihop, men bordet är kvar i samma höjd. Då pressas axlarna uppåt. Är man 
dessutom stressad är det lätt att man lyfter axlarna av det skälet också. Arbetar vi mot 
en datorskärm i detta läge, böjer vi vanligen även bak nacken/huvudet till ”gamnack-
eposition” för att kunna betrakta skärmen. När då muskulaturen i axlar och nacke 
pressas samman och/eller statiskt är aktiva, hämmas blodcirkulationen. Fenomenet kan 
liknas med att man håller i en vattenslang med båda händerna och för händerna mot 
varandra så att slangen viks. Då hämmas eller stoppas vattenflödet, eller hur? Som be-
kant är axel- och nackproblem ett mycket vanligt belastningsproblem. Här kan vi finna 
en viktig orsak. 
Allt som här beskrivits inträffar också lätt då man sitter utan något ryggstöd alls. Det är 
återigen bara i den korrekt intagna ryttarställningen kroppen närmast kan komma i ba-
lans, alltså man skall kunna somna utan att falla ihop, vilket som vi visat tidigare ändå 
inte går då ju huvudets tyngdpunkt ligger framför ryggraden. Då denna ställning dess-
utom på en stol är extremt statisk, är det ytterst få som klarar att hålla denna ställning 
längre än några få minuter.



B) Ett sätt att försöka hindra kroppen från att falla ihop och att avlasta kroppen är att 
ryggstödet förses med någon typ av svankstöd. Det kan vara en fast form, en kudde 
eller t.ex en luftblåsa som kan pumpas upp för att ge stöd i svanken. I bilar är det inte 
ovanligt att det istället är ett band som spänns upp med ett vred. Bandet ligger då an 
mot en begränsad del av svanken. Ytterst sällan ger dessa typer av lösningar stöd för 
hela ryggytan, utan bara punktvis. Skissen nedan exemplifierar detta. Följande händer 
då, i synnerhet om man är hänvisad till långvarigt sittande:

Då det är ett tomrum (pil 1) utan stöd 
under bröstryggen/skulderbladen, kom-
mer denna del av kroppen fortfarande 
påverkas av tyngdlagen. Som i exempel 
A) på föregående sida, vill då bröstryg-
gen falla nedåt (pil 2) och svanken böjas/
bäckenet tippar bakåt (pil 3). När ett 
svankstöd med denna utformning nu 
finns där, kommer dock ryggen inte falla 
ihop som i A)-exemplet. Däremot kommer 
punkttrycket från ryggstödet mot krop-
pen i anläggningsytan att öka. Blodflödet 
kommer då att hämmas i denna region 
pga det ökade punkttrycket samt att även 
musklernas längd påverkas, vilket kan öka 
spänningarna. Detta kommer kroppen förr 
eller senare reagera mot. Den muskulatur 
som här utsätts för extra belastning, t ex i 
nedre delen av bröstryggen, kommer van-
ligen efter en stund bli trött och senare 
börja att ömma. Denna trötthet/smärta 
brukar leda till en förflyttningen i försvars-
syfte = belastningsrelaterad rörelse.

Vad som också händer är att det sker en 
kraftutväxling. Denna kraft kommer att 
vilja neutraliseras och det görs genom 
att kroppen förr eller senare vill skjuvas 
framåt (pil 4), dvs att vi hamnar framha-
sade på stolen. Inte ovanligt är att denna 
skjuvning är den förflyttning som sker. Är 
det inte denna princip vi medvetet använ-
der när vi använder ett spett för att bända 
upp en sten?
Efter en stund försöker vi sätta oss in på 
stolen igen, men fenomenet upprepas. 
Desto längre tid vi sitter, desto oftare 
kommer detta att hända per tidsenhet. Vi 
blir tröttare och tröttare och många av de 
rörelser vi nu utför är just belastningsrela-
terade.

1
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C) Här används ett kort ryggstöd som bara ger stöd för en liten del av svanken. Före-
språkarna av denna lösning menar att man genom att horisontellt rikta en kraft in mot 
svanken hindrar den från att falla ihop, vilket den gör pga den vertikalt riktade kraften 
tyngdlagen utsätter kroppen för. Man menar att den begränsade stödytan använd på 
detta sätt är tillräckligt för att kunna hålla kroppen avslappnat upprätt.
Dessvärre är denna lösning en fysisk omöjlighet (se Exempel 1 och 2), om än mest möj-
lig att genomföra om vi sitter i ryttarställningen enligt tidigare beskrivning och att vi 
sitter helt still i denna exakta position. Det är då positionen i sig som håller oss upp-
rätta. Det minsta ändring av sittställning kommer att påverka tyngdpunkten och hävar-
marna och detta i sin tur belastningen på och i kroppen. Därtill fördelas kroppstyngden 
över en liten yta, vilket markant ökar punktbelastningen.
En vertikalt riktad kraft nedåt, kan bara neutraliseras av att en lika stor kraft riktas i 
rakt motsatt riktning, uppåt. Det är en av Isaac Newtons lagar. Att applicera en horison-
talt riktad kraft i detta fall förflyttar bara kraften. I övrigt händer precis samma sak som 
i A)- och B)-exemplet ovan, dock ytterligare förstärkt då det nu inte finns något alls 
som med t.ex friktion från ryggstödet kan hindra bröstryggen från att falla. 

Avlastning 
En god avlastning får man när kontaktytan är så stor som möjligt, då blir trycket per 
ytenhet mindre, samt när kroppen kan fås att bibehålla sin naturliga S-kurvatur med 
minsta möjliga statiska belastning på kroppen. Ett rätt utformat ryggstöd och säte är 
mycket viktigt i detta avseende, i kombination med stolens övriga anpassningsmöjlig-
heter och olika sittställningar, som också påverkar belastningar i kroppen.
Om vi med ordet ”belastningsproblem” menar att belastningar utgör ett problem som 
resulterar i problem, så borde det logiskt sett vara efterstävansvärt att reducera de 
belastningar som kan skapa problem. Kan det vara en rätt tanke?

Avslappning
När vi med ett bra stöd enligt fysikens lagar kan erhålla en god avlasning enligt ovan, 
då har kroppen mycket lättare att kunna slappna av. I avslappnad muskulatur fungerar 
blodcirkulationen mycket bättre än i en spänd. Har vi nått hit, har vi kommit en bra bit 
på väg att minska risken för belastningsproblem. MEN...

Rörelse
Om vi BARA kan erbjuda stöd/avlastning/avslappning har vi förvisso kommit en bra bit 
på väg, MEN rörelse och variation är som hittills nämnts ett antal gånger mycket viktigt 
för kroppen. Med ett bra stöd och en god avlastning har vi dock inte som mål att pas-



Kan vi befinna oss i det ljusgrå fältet eller ännu hellre i det vita fältet vad gäller verk-
samhetsrelaterade rörelser är detta excellent. Om vi befinner oss i dessa fält pga bara 
belastningsrelaterade orsaker måste vi rimligen ha gjort något fundamentalt fel. Ju 
mindre möjligheter vi har till verksamhetsrelaterade rörelser i vår faktiska arbetsmiljö, 
där hänsyn också tas till en optimal produktivitet, desto viktigare blir det att ta hänsyn 
till de faktorer vi beskrivit med begreppet SAAR. I våra datoriserade arbetsmiljöer av 
idag finns det tyvärr uppenbara svårigheter att lösa ekvationen ”tillräcklig mängd verk-
samhetsrelaterade rörelser vs god produktivitet” med hänvisning till vad som nämnts 
tidigare i samband med figuren ovan. Malmstolen är gjord för att när man sitter kunna 
erbjuda bästa möjliga rörelsevariation med lägsta möjliga statiska belastning för att 
så långt det bara går reducera riskerna för belastningsbesvär. Detta med huvudsaklig 
inrikting till de som arbetar i datoriserade miljöer. Vi vill göra den länk i kedjan som en 
stol utgör på en arbetsplats så stark vi bara kan.

Sammanfattning

Vi återkopplar till följande figur några sidor tillbaka i kompendiet:

sivisera kroppen, utan målet är att ge en så god grundförutsättning vi kan för att nå en 
optimal blodcirkulation och en så låg statisk belastningsnivå som möjligt. Rörelserna 
skall till sin stora majoritet vara verksamhetsrelaterade, där både rörelserna och varia-
tionen ytterligare bidrar till en förbättrad cirkulation och variabel belastning i kroppen. 
Rörelserna och variationen skall främst uppnås genom att våra arbetsuppgifter innehål-
ler så många naturliga dynamiska rörelser som möjligt, att vi står och går ibland, inte 
att vi medvetet eller med okunskap skapar problem för kroppen som den måste för-
svara sig mot. 
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Malmstolens konstruktion
Varje detalj som finns på Malmstolen har en tanke, men som i alla tekniska konstruk-
tioner måste man (tyvärr) kompromissa. Vi kan vinna en sak, men förlora en annan. 
Vårt mål har varit att komma fram till den kompromiss som totalt sett ger våra stolar 
flest ergonomiska fördelar anpassade till den miljö de är tänkta att användas i. Vissa 
delar skulle vi kanske kunnat förbättrat ytterligare, men då finns risken för biverkning-
ar, vilket drar ner helhetsvärdet. Det finns också lösningar vi kan göra, men som fördy-
rar så mycket att ytterst få är beredda att betala för det.

De delar som fysiskt påverkar kroppen i mycket hög grad i en stol är ryggstödet och 
sätet då dessa delar utgör kontaktytorna mot kroppen. Därför börjar vi med att beskri-
va dem.

Ryggstödet
Malmstolen andvänder sig av fyra olika system. 

Det första, System Classic har elastiska och vid behov justerabara band som är fästa 
mot ett plastskal. Skalets och banden gör att hela ryggstödets yta som ligger an mot 
användarens rygg, är dynamiskt flexibel och formar sig till användarens personliga 
ryggprofil. Principen vi med detta uppnår är densamma som i Exempel 13 D), att rygg-
stödets form utgör en parallell kurva till ryggens naturliga S-kurvatur.  Detta innebär att 
överkroppen får stöd och vikten fördelas över en stor yta, vilket ger en god avlastning. 
Vid leverans av en stol är dessa två justerbara system inställda i ett noggrant beräknat 
standardläge. I detta läge formar sig ryggstödet helt av sig själv till användarens rygg-
form i ca 85% av fallen. 
Låt dock säga att en person har en extra djup svank och standardinställningen INTE 
räcker till, då finns möjligheten att finjustera ryggstödets form för att passa exakt. Alla 
dessa egenskaper är patenterade.

Att banden är elastiska har två skäl, det ena är självformbarheten, det andra är att 
ryggstödets stödyta är dynamiskt flexibel. Krummar man ryggen av något skäl, t.ex 
om man böjer sig efter en penna på skrivbordet e.dyl., sjunker ryggen in i ryggstödet 
tack vare elasticiteten. Slappnar man av rätas kroppen upp igen. Hade ryggstödet varit 
stumt, hade vi knuffat bort kroppen från ryggstödet med risk att vi går miste om det 
stöd som kan hjälpa ryggen att hålla sig upprätt.
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Sätet
Malmstolen har två olika säten, det ena med vanlig kallskumsstoppning, det andra är 
utvecklat tillsammans med den svenska sängtillverkaren DUX. Då merkostnaden för ett 
DUX-säte är så liten, väljer i stort sett alla det exklusivare sätet. Den enklare varianten 
kan vara lämplig om man är väldigt kort och har låg vikt.

Inuti DUX-sätet har vi spiralfjädrar som av tillverkaren kallas DUX Pascal. Vi använder 
lite olika hårdheter av detta fjädersystem i olika delar av sätet för att på så vis få en 
mycket god viktfördelningsförmåga.

På båda Malmstolens sätesmodeller är fronten mjukt rundad. Då undviks tryck i knä-
vecken där både en nerv- och en blodkärlsansamling finns. Rundningen underlättar 
också benens rörlighet.

Ytterligare en finess som rör ryggstödet är att ryggstolpen, som sammanlänkar rygg-
stödet med resten av stolen, är tillverkat i fjäderstål. Detta medför att stolen aldrig blir 
helt statiskt låst ens då man låser stolens gungfunktion. Denna svikt är en liten men 
viktig egenskap för att stimulera belastningsvariation, rörelse och blodcirkulation samt 
näringsutbyte i ryggradens diskar.  
 
Vår tredje ryggstödslösning, System RelActive, är ytterligare ett system vi använder. Här 
kan man förvisso inte manuellt justera formbarheten, MEN denna lösning är exeptio-
nellt bra på att anpassa sig själv genom att ett sk ZenXit-membran är inbyggt i rygg-
stödet. Vi vågar påstå att detta system ger ett närmast oöverträffat bra stöd och avlast-
ning, samtidigt som det bidrar till en god rörelsedynamik.

Säte

Ryggstöd

Tryckmätningsdiagram på Premiumstolar från två av Nordens största tillver-
kare. Vad som anger säte respektive ryggstöd ser du på bilden längst t.h

Malmstolen. Desto jämnare yta, desto 
bättre viktspridning.

LiquiCell är ett gelmembran som på våra RelActive- och 
HiActive-stolar är standard på sätena. Det ligger placerat 
mellan tyget och skummet och bidrar ytterligare till en god 
viktfördelning. Den främsta egenskapen är dock att den 
reducerar skjuvkraftens, ”glida-framåt-kraftens”, belastning 
på kroppen när den viks till sittande ställning. Egenskapen 
märks mest då man är hänvisad till långvarigt sittande.

detta, men det viktiga är att studera hur ”pikarna” ser ut och hur de är fördelade.

®LiquiCell är ett registrerat 
varumärke av LiquiCell 
Technologies Inc.
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Malmstolens konstruktion i övrigt
Malmstolen har två grupper av stolar. 

1) Den första gruppen är främst ämnad för de som har sin egen personliga stol eller 
där man även om man är flera användare vill kunna detaljjustera sin stol. Detta gäller 
modellerna Malmstolen 4000, 6000 och 7000 med ryggsystem Classic, Malmstolen R4 
och R7 med ryggsystem RelActive, samt Malmstolen High5.
När dessa stolar justeras och används rätt kan man verkligen nå egonomi i absoluta 
toppklass. Nedan visas några av grundegenskaperna inom denna grupp av stolar. I 
detaljer kan det dock skilja lite mellan de olika modellerna.

mjuka och hårda golv.

Fotkrysset är i återvunnen alu-
minium. Finns i svartlackerat 
och blankpolerat utförande. 
Formen är sådan att fötterna 
kan sättas upp på krysset som 
en variationsmöjlighet.

enkla kan höjd- och sidojus-
teras. På de avancerade kan 
kudden dessutom justeras i 
djupled samt vridas inåt ca 
25°. Rotationspunkten sitter 
långt bak på kudden under 
armbågen. Detta är en viktig 
detalj. Om rotationspunkten 
sitter längre fram på kudden 
roterar armbågarna utåt, vilket 
påverkar belastningen i bl.a 
axlarna negativt. 

Ryggstödet kan justeras i 
höjdled. Beroende på stols-
modell kan ryggstödet på 
olika vis lutningsjusteras.

Nackstödet kan justeras i höjd 
och djup samt vinkel. Stödet 
når fram till huvudet/nacken. 
Anläggningsytan är stor för 
god viktfördelning. Ytan 
formar sig dessutom lite till 
användarens nackkurvatur.

De olika modellerna har olika 
underreden/mekanismer. 
Malmstolen använder två 
typer av gungor (beskrivs på 
nästa sida), samt en ”manuell” 
mekanism.

beroende på benlängd. 
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2) Den andra gruppen är främst framtagen för miljöer där flera personer använder 
samma stol, t ex i s.k aktivitetsbaserade miljöer. Oftast har man för dessa miljöer 
önskat stolar med många justeringsmöjligheter för att kunna anpassa individuellt, men 
problemet är att få de facto justerar sina stolar alls i dessa miljöer eller att det inte 
görs korrekt, detta oavsett stolsfabrikat. Följden blir då att man inte utnyttjar stolens 
fulla kapacitet och då innebär inte alla inställningsmöjligheter en fördel även om man 
tror det, snarare tvärtom.
Med denna verklighet har vi därför utvecklat stolar som är extremt lätta att justera, 
detta utan att göra avkall på våra höga krav kring det vi beskrivet kring ”SAAR” på si-
dan 28. Det enda som kan justeras är sitthöjden och ryggstödets höjdläge. Allt annat är 
förinställt i fasta grundlägen, byggt på mer än två deceniers erfarenhet av att detaljin-
ställa stolar. Gungans balansering sköter sig helt själv. Detta gäller modellen Malmsto-
len R2, som använder ryggsystem RelActive.

Malmstolen R2 Hög 
(nackstöd är tillbehör)

Malmstolen R2 Medium



Varför olika typer av mekanismer/underreden?
Mekanismen är själva hjärtat eller motorn på en stol. Det är här de olika möjliga och 
”centrala” justeringarna utförs. När man talar om ergonomiska stolar betonas vikten av 
att stolen kan justeras och att de helst också har gungfunktion. Vi har lagt stor möda 
med att välja ut och vid behov modifiera de mekanismer Malmstolen använder. VILKA 
inställningar vill vi ha, HUR rör sig de olika delarna i förhållande till varandra och vad 
det gäller gungor, VILKEN typ av gunga för att få de bästa egenskaperna? Väldigt vikti-
ga faktorer för oss för att skapa den goda ergonomi vi eftersträvar. Vi har redan nämnt 
att teknik är kompromisser, men vi har lagt oss vinn om att finna den kompromiss som 
ger bästa möjliga lösning utifrån det tänkta användningsområdet.

Malmstolen använder f.n sig av fem olika mekanismer:

• ”Knäledsgunga” (Malmstolen 4000 och R4)
• ”Syncroglide” (Malmstolen 7000 och R7)
• ”Manuell” (Malmstolen 6000)
• ”Mittledsgunga” (Malmstolen High5)
• ”Självinställande mittledsgunga” (Malmstolen R2)

Knäledsgunga
Våra två största kroppsleder har vi i knä- och 
höftleden. Detta är det grundläggande skälet till 
att vi använder gungmekanismer som har sina 
rörelseaxel så nära vår egen knäled som möjligt. 
Den rörelseled som styr ryggstödetslutning har 
vi också placerat så nära höftleden som möjligt. 
Nedanstående principskiss förklarar:

När man gungar i en knäledsgunga rör sig hela 
stolen i knäleden. Stolens led vid höftleden kan 
bara justeras manuellt för ställa in grundvinkeln 
mellan sätet och ryggstödet. Ryggstödet är dock 
upphängt på en ryggstolpe i fjäderstål, vilket gör 
att ryggstödet böjer sig lätt bakåt när man lutar 
sig bakåt i stolen. Detta i samverkan med den 
patenterade elasticitet ryggstöden har gynnar 
rörelsedynamiken i bålen, att höftvinkeln inte blir 
statiskt låst utan flexibel då man gungar framåt 
respektive bakåt med stolen.

Syncroglide-gunga:
Precis som en knäledsgunga har också denna mekanism sin rörelseaxel under knäleden. 
Vad som tillkommer är att stolen också rör sig vid höftleden när man gungar. Detta 
innebär att den får ett annorlunda rörelsemönster jämfört med en knäledsgunga.
En syncroglide-mekanism är i grunden en synkron-mekanism, ryggstödet rör sig ungefär 

37



dubbelt så mycket bakåt som sätet viker nedåt när man gungar bakåt (förhållande ca 
2:1). Det som dock skiljer, vilket är en viktig och väsentlig skillnad, är att syncroglide-
mekanismen också gör att sätet glider efter ryggstödet när man gungar bakåt. Detta 
gör inte en traditionell synkronstol, vilket får till följd att ryggstödet släpper kontakten 
med ryggens nedre delar när man gungar bakåt. För att då få kontakt mellan ryggstö-
det och ryggen måste man nu krumma kraftigt med ryggen. Med en syncroglide-meka-
nism har man permanent kontakt med ryggstödet, avgörande för en god ergonomi.

Manuell:
Denna mekanism är vår enklaste variant. Den används på stolar som t.ex bänkarbets-
stolar med hög gasfjäder och fotring. Den har ingen gungfunktion, men lutning av sätet 
kan göras manuellt genom att aktuellt reglage lyfts, justeringen görs och sedan släp-
per man ner reglaget igen och stolen blir i det läge man valt. Samma sak gäller vinkeln 
mellan ryggstöd och säte.
Stolar med denna mekanism används också mycket i industrimiljö, vid montagearbe-
ten e.dyl. På kontorsarbetsplatser rekommenderar vi bara denna version om stolarna 
används kortare pass. För längre pass rekommenderar vi våra gungmekanismer. Har 
man som användare svårt för att förlika sig med en stol med gungfunktion, kan denna 
manuella mekanism dock vara ett alternativ.

Reglage
De mekanismer som Malmstolen valt, har samtliga ”huvudreglage” som regleras ge-
nom att röra dem upp/ned. Inga ”trycka-vrida-lyfta-samtidigt-reglage”! Dessa reglage 
används för stolarnas centrala funktioner som sitthöjd, gunga och rygglutning. Övriga 
reglage för funktioner som används mycket sällan, sitter mer dolda så att man inte 
kommer åt dem av misstag. När en grundinställning är gjord används vanligen bara en 
spak, den för gungan (låsa/öppna). Har man gungan i konstant öppet läge, användar 
man ingen spak alls.

Armstöd
Med bra bord kan armstöd vara överflödiga, men för de som behöver eller vill ha, har 
vi flera olika typer. De mest avancerade har en höjdjustering med slaglängd för att 
både nå tillräckligt högt samt så lågt att de kommer in under skrivbordet. Just dessa 
armstöd har en kudde som kan skjutas i djupled samt vridas inåt ca 25°. Viktigt är 
dock att rotationenspunkten sitter långt bak under kudden. Annars roteras armbågen ut 
och skapar belastningar i axelpartiet.

Nackstöd
Malmstolens nackstöd är av typen ”upp-och-
nervänt-V” med dubbla leder, den bästa tekniska 
lösning vi kunnat finna på marknaden. En enkel 
och fungerande mekanik, som verkligen låter 
nackstödet nå fram till huvudet istället för tvärt-
om.  
OBS! Ökar möjligheterna till fler arbetsbara 
sittställningar med avlastning av huvud/nacke.
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När man gungar framåt/bakåt på en stol med en knäleds- eller syncroglide-mekanism, 
åker rumpan upp och ner. Händerna, när de är placerade som på skisserna , t.ex mot 
ett tangentbord, rör sig dock bara i djupled istället för upp och ner. Detta då händerna 
också befinner sig rakt ovanför stolens knäled. Detta ger en stor fördel. Vi kan sitta i 
såväl framåtlutade och bakåtlutade arbetsbara sittställningar, därtill alla ställningar mel-
lan ytterlägena.
Låt oss utgå från A), det aning bakåtlutade grundläget för en knäledsstol. Du har rullat 
in stolen så att bordsskivan lätt ligger an mot magen. Om du nu lutar dig framåt mot 
en mer upprest ställning trycker bordet mot magen och axlarna tenderar att pressas 
uppåt. Genom att rulla ut stolen en aning kompenserar du för detta.
Om du från A) lutar dig bakåt, måste du sträcka armarna framåt för att nå tangentbor-
det. Detta kompenserar du genom att rulla in stolen mot bordet så att skivan lätt tar 
mot magen.
Genom att bara rulla stolen framåt/bakåt några centimeter enligt ovan och hela tiden 
ha bordsskivan som lätt ligger an mot magen, kan du markant öka spektrat av arbets-
bara sittställningar. Då kan du också oftast få bra stöd för armarna av bordsytan.
För att detta skall fungera måste stolens/gungans fjädermotstånd kunna justeras till 
användarens kroppsvikt så att stolen balanserar. Annars känns stolen instabil och de 
flesta låser då gungan helt och hållet. Malmstolens modeller 4000 och R4, samt 7000 
och R7 balanserar kroppsvikter på ca 45-95 kg. 

A) B) C)

Vi förklarar mer kring våra stolar med knäleds- och syncroglidegunga
Våra gungmekanismer har alltså sina leder, rörelseaxlar, vid vår kropps knäled och 
höftled. Fördelen med detta visar sig än tydligare när stolarna skall användas i arbets-
miljön.



Med en MITTLEDSGUNGA, alltså där rörelse-
axeln för gungan sitter mitt under sätet som 
på skisserna ovan, är det i de flesta stolar 
med denna lösning svårare att sitta i olika 
lägen framåt/bakåt utan att detta påverkar 
kroppens/armarnas/händernas läge gentemot 
bordet. Detta beror vanligtvis på hur sätets 
främre del är konstruerad, om den t ex är 
styv och oflexibel och därför pressar mot 
lårens undersidor. När man gungar bakåt lyfts 
händerna, vars läge i höjdled då måste kom-
penseras för att nå tangentbordet. Gungar 
du framåt klämmer man istället ihop armbåg-
svinkeln. Detta skapar hävarmar och belast-
ningsmoment som negativt kan påverka bl.a 
axlarna. Därtill vinklar som gör det svårare för 
kroppen att arbeta i.
Vad som också händer, om vi utgår från att 
A) utgör grundinställningen av stolshöjden, 
bordshöjden mm, är att när du gungar bakåt 
pressar främre delen av sätet upp benen så 
att fötterna släpper kontakten med golvet, 
något som i sig gör att många känner sig 
instabila i stolen. Då MÅSTE du klättra med 
fötterna upp på fotkrysset för att få stöd, an-
nars ökar belastningen i kroppen markant om 
fötterna dinglar i luften. Bl.a ökar trycket mot 
lårens undersidor, hamstringsmuskeln. Denna 
muskel kortas då och bäckenet vill då vika 
bakåt = ryggen krummar. Om ett ryggstöd 
ändå håller emot, skapas istället en spänning 
i korsryggsregionen som fortplantar sig uppåt.
Om vi skulle ha D), ryttarställningen, som 
utgångsläge istället för A), så har vi redan från 
början en högre sitthöjd för att göra denna 
ställning optimal. Lutar vi oss bakåt från detta 
läge ökar ”klättringsbehovet” ytterligare. Skul-
le vi ha en lägre sitthöjd än A) som utgångs-
läge, så blir det förvisso något bättre om vi 
gungar bakåt, men framåt leder till att ”knäna 
når öronen” för att göra beskrivningen tydlig. 
Med en mittledsgunga kan man vanligen bara 
optimera inställningen för EN sittställning, 
men så fort vi ändrar läge blir de nya lägena 
betydligt sämre än när man gör motsvarande 
med en knäleds- eller syncroglidegunga. Detta 
begränsar variationen av arbetsbara sittställ-
ningar. Därför har Malmstolen valt att för 
modellen R2 tillverka en helt egen version för 
att kompensera dessa nackdelar.

D)

C)

B)

A)

Mittledsgunga - fördelar helt beroende av stolens totalkonstruktion
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DOCK, om vi ställer in en knäleds- eller syncroglidestol med ryttarställningen som 
grundläge, alltså med en högre sitthöjd i grundläget, kommer också fötterna att ”dingla 
i luften” när vi gungar bakåt. Därför är den aningen bakåtlutade sittställningen där man 
når ner med fötterna till golvet det bästa utgångsläget för att få flest möjliga arbets-
bara sittställningar med en knäleds- eller syncroglidestol.

På en stol med FREE-FLOAT-mekanism rör sig säte och ryggstöd fritt och oberoende 
av varandra. Argumentet brukar vara att kroppen hela tiden söker rörelse och då skall 
stolen följa de rörelser man gör. Skälet till att Malmstolen INTE använder denna typ av 
mekanism, vilket vi också kunde gjort om vi velat, är flera. Kroppen söker dessvärre 
vanligtvis stöd och avlastning pga att kroppen är utsatt för belastning. De rörelser vi 
talar om i denna typ av stol är oftare av belastningsrelaterad karaktär. Om kroppen 
söker stöd och avlastning och ryggstöd och säte då viker undan för att följa rörelserna 
utan att rätt stöd uppnås, vad har vi då vunnit? Istället börjar kroppen spänna sig, dvs 
man riskerar att öka problemen istället för att minska dem. Vi skapar då än fler belast-
ningsrelaterade rörelser som stolen följer men inte motverkar orsakerna till, en sorts 
Moment 22. Det krävs god kroppskännedom/kontroll för att behärska denna typ av sit-
tande. De flesta som använder denna typ av gunga brukar låsa den helt och hållet pga 
den instabilitet man säger sig uppleva.
En del påtalar vikten av att kunna sträcka ut kroppen till nästan liggande position som 
en variationsmöjlighet. Tanken är god, men då Malmstolen inte har just denna funktion 
föreslår vi att man ställer sig upp och kanske går runt en stund istället. Det gör bättre 
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Malmstolen har inte tidigare haft stolar i segmentet som brukar kallas STÅSTÖDS-
STOLAR. Sadelstolar är ett bra exempel på en sådan stolstyp. Det finns ett tydligt 
användningsområde för denna typ av stolar, främst vid lite högre bordshöjder som vid 
höj- och sänkbara bord. Har man en arbetsuppgift som innehåller mycket verksamhets-
relaterade rörelser och förflyttningar är detta ofta en mycket bra lösning. Om arbets-
uppgiften däremot är mer låst framför en mer traditionell datorarbetsplats som innehål-
ler en liten mängd verksamhetsrelaterade rörelser och förflyttningar under längre tid  
(det tyvärr mest vanliga i denna miljö), är en traditionell ståstödsstol möjligtvis lämplig 
som ett komplement för att kunna vila benen lite. Detta om man har en arbetsplats 
där man står upp merparten av tiden. Har man ett höj- och sänkbart bord är det dock 
vanligen bättre att stå ordentligt när man gör det och sitta ordentligt när man gör detta 
om inte arbetsuppgiften i sig har just ett stort rörelseinnehåll. 
För att sitta i så nära balans det går i en ståstödsstol, måste man inta ryttarställningen 
enligt skissen till vänster ovan. Att sitta med fötterna in under stolen i ett så exakt läge 
som krävs för att upprätthålla sittställningen är det dock ytterst få som klarar någon 
längre stund än max några få minuter. Nästan hela kroppstyngden fördelas på en be-
gränsad yta av sätet/sadeln om man nu inte sitter och spänner benen för att på så sätt 
lyfta kroppen upp från sätet lite. Detta lär för de flesta vara väldigt tröttande. Dessut-
om ligger huvudets tyngdpunkt framför ryggraden och när vi sitter så statiskt låsta får 
rygg- och nackmuskulaturen hela tiden hålla emot så att överkroppen inte börjar sjunka 

Ståstödsstolar 

nytta. En nästan liggande ställning är dessutom betydligt svårare att arbeta i. 
På vissa Free-Float-stolar, men även vissa Synkron-stolar, följer inte ryggstödet med till-
räckligt långt fram. Vill man sitta mer upprätt har man inget stöd, vilket många önskar. 
Lutar man sig bakåt släpper oftast ryggstödet kontakten med nedre delen av ryggen 
och bara skulderbladen får stöd, likt de flesta Synkronstolar. Några av stolarna har 
säten som normalt stannar i horisontalläge när man gungat längst fram, men som kan 
fås att tilta fram om man aktivt pressar mot sätets framkant. Slappnar man av går sätet 
tillbaks i horisontalläge och ryggen krummar om man inte nu spänner sig för att hålla 
sig upprätt eller om man fortsätter att pressa ner sätet i tiltläge.
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ihop och/eller falla framåt (se Exempel 1), så balansen är inte 100%. 
Att sitta med fötterna in under stolen minskar även stabiliteten. Den statiska belast-
ningen och instabiliteten leder oftast tämligen snabbt till att fötterna flyttas fram fram-
för stolen (titta på de som sitter på ståstödsstolar så har de flesta fötterna just framför 
stolen, eller hur?). Man får då ett trepunktstöd – båda fötterna + stolen. Det är då 
också mycket lättare att förflytta sig med stolen än när fötterna är rakt under stolen. 
När fötterna är framför stolen är det dock ännu svårare att hålla kroppen upprätt utan 
att spänna sig. Slappnar man av som om man skulle somna faller man ihop som en 
säck. Sitter man i rätt position sitter vi lätt statiskt, byter man position, t ex att man 
lutar sig mer framåt eller bakåt, skapar man stora spänningar i kroppen. I en miljö som 
INTE innehåller mycket verksamhetsrelaterade rörelser och förflyttningar, är detta verkli-
gen en god lösning?

Malmstolen High5 (System HiActive)  – en ståstödstol som går lite längre
Malmstolen har under en längre tid utifrån ett vetenskapligt perspektiv studerat just 
fenomenet ståstödssittande. Vi har hittills inte hittat något material som vetenskapligt 
bekräftar de fördelar som brukar framföras, att kroppen hamnar i balans t.ex, med de 
sittlösningar som finns i detta segment idag. Med resultaten utifrån vad vi funnit, har 
vi arbetat fram en konstruktionslösning, där vi försöker ta till vara på fördelarna, men 
kompenserar för de största belastningsmässiga nackdelarna vid denna typ av sittande. 
Det finns trots allt, under rätt omständigheter, fördelar med ståstödssittande och de vill 
vi ta vara på.

Med vår ståstödsstol Malmstolen High5 har vi alltså tagit hänsyn till en mängd faktorer, 
som alla fortfarande ligger inom vår förklaringsmodell SAAR beskrivet tidigare i kom-
pendiet.

• Stolen har ett specialanpassat högt, men smalt ryggstöd med uppbyggnad som på-
minner om System RelActive (nackstöd går att få som tillval). Detta är en mycket viktig 
del av stolens konstruktion då ryggstödet med sin uppbyggnad kraftigt reducerar de 
statiska spänningarna i överkroppen som ståstödssittande genererar. Kroppen faller 
inte ihop som den annars lätt gör när kroppen blir trött pga de statiska belastningarna. 
Den ringa bredden medger också en mycket god rörlighet. Ryggstödet är höj- och sänk-
bart, samt lutningsbart.

• Med sätets konstruktion, eller snarare sadeln, har vi försökt erbjuda bästa möjliga 
viktfördelning mellan sittbensknölar och lårens insidor. Det främre partiet på sadeln 
medger att man kan sitta där också, just för att få en mer kortvarigt vila som paus till 
stående. Sadeln kan också sittdjupsjusteras i förhållande till ryggstödet.

Med ovanstående har vi mycket väl kunnat tillgodose Stöd, Avlastning och Avslappning.

• Stolen har också en god rörelseförmåga, mycket viktigt i detta sammanhang. Förutom 
att man naturligtvis kan rulla den på golvet, har den även en inbyggd gungfunktion. 
Gungans hårdhet är justerbar i förhållande till användarens vikt. Vi har här således 
också tillgodosett behovet av Rörelse. 
Då stolen har ett mycket avlastande ryggstöd, finns nu möjligheten att sitta i fler sitt-
ställningar än bara upprätt, precis som med våra övriga stolar. Möjligheten till variation 
ökas därmed markant utan att negativa statiska belastningar behöver öka som de gör 
med en traditionell ståstödsstol.
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A)

C)

B)

Exempel 14:
Om du skall sätta dig så skönt och avslapp-
nat du kan i en stol, det kvittar om det är en 
kontorsstol, TV-soffa eller besöksstol, vilket 
av nedanstående alternativ påminner mest om 
den ställning du väljer (prova gärna i den stol 
du kanske sitter i just nu)? Eller om vi stäl-
ler frågan så här: om du skall titta på en lång 
film på bio eller TV som kräver din koncentra-
tion, vilken ställning nedan kommer närmast 
den du intar under längst tid? 

Fler skäl till bakåtlutad sittställ-
ning som utgångsläge
Vi har på de tidigare sidorna påtalat 
att den aningen bakåtlutade sittställ-
ningen, där fötterna når ner till golvet, 
är det utgångsläge som ger flest möj-
ligheter till ett variabelt sittande. En 
knäleds- och syncroglidestol ger störst 
möjligheter att lyckas (detta fungerar 
också mycket bra på vår ståstöds-
stol Malmstolen High5). Vi betonar 
just utgångsläge, då avsikten inte är 
att man skall fastna i detta läge. Då 
riskerar även denna ställning att bli 
statisk, även om denna ställnings låga 
belastningsvärden (med en stol med 
rätt egenskaper inkl. ett bra avlas-
tande nackstöd, inställning och övrig 
anpassning av arbetsplatsen) gör att 
de verksamhetsrelaterade rörelserna 
lättare dominerar i mängd istället för 
de belastningsrelaterade.
Som nämnts tidigare är Malmstolen 
gjord för att kunna erbjuda bästa 
möjliga rörelsevariation med lägsta 
möjliga statiska belastning för att så långt det bara går reducera riskerna för be-
lastningsbesvär. Det skall vara möjligt att arbeta såväl i upprätt sittställning som i 
bakåtlutat läge och alla lägen däremellan. Detta istället för att stolen optimeras bara 
för någon enskild sittställning där andra ställningar är svåra att inta utan att kroppen 
utsätts för ogynnsamma belastningar och/eller att det är ställningar som inte går att 
arbeta i. Vi har som sagt lagt mycket möda på att välja och anpassa mekanismer/un-
derreden med sådana funktioner för att få ut det vi eftersträvar. 
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Dessa frågor har vi ställt ett otal gånger genom årens lopp och hittills har ALLA svarat 
alternativ C), dvs en aning bakåtlutad position. VAD är det som gör att människan väl-
jer denna position framför de andra efter tusentals år av evolution om nu någon av de 
andra ställningarna upplevts och varit bättre? 
Som upprepats flera gånger tidigare påverkas människokroppen likväl som all annan 
massa på vår jord av gravitationens, tyngdlagens, krafter. När vi lutar oss bakåt som i 
den schematiska bilden C) ovan, läggs en del av kroppstyngden över mot ryggstödet. 
Då avlastas kroppen bättre, vilket är grundläggande fysik. Sitter vi bara en kort stund 
är det inte så viktigt hur ryggstödet är utformat, men sitter vi längre stunder (ca 30 
minuter eller mer) blir utformningen desto viktigare (se exempel 14). Att kroppen up-
penbarligen väljer den mer bakåtlutade sittställningen är därför att just en avlastning 
då bättre uppnås och då är det lättare att slappna av. När vi slappnar av är det lättare 
för blodet att cirkulera i kroppen och blodcirkulationen är fundamentet för kroppens 
funktion. Om vi stryper blodflödet helt, för att dra det till sin spets, lär det snart leda 
till ett drastiskt slut. Kroppen är smart, att säkra en god blodcirkulation blir därför cen-
tralt. Närings- och syretillförseln ut i kroppen fungerar bättre liksom borttransport av 
slaggprodukter.

Vi skall göra en liknelse:
Tänk dig ett vattenfall som rinner ner mot ett kraftverk. Om vattnet får rinna opåverkat 
med full kraft ner mot kraftverket, får vi ju ut mest energi. VAD händer om vi skulle 
lägga massa stora stenbumlingar i vattenloppet samt gräva ut bäckar där vattnet rinner 
ut i sidorna? Mindre vatten når kraftverket med lägre hastighet, eller hur? Och då får vi 
ut mindre energi från kraftverket...

Om vi skall kunna vara koncentrerade och prestera, måste vi ha energi. Är vi hänvisade 
till långvarigt sittande vid en traditionell datorarbetsplats är arbetsuppgiftens rörelsein-
nehåll i de allra, allra flesta fall väldigt begränsat – tyvärr. Om vi måste välja en enskild 
sittställning, är den aningen bakåtlutade den som odiskutabelt ger lägst statisk belast-
ning i kroppen. Detta under förutsättning att stolen också är konstruerad för att kunna 
ge stöd och avlastning enligt fysikens lagar. Den statiska muskelbelastningen är lägre, 
likaså disktrycket. Belastningen på nackmuskulaturen är också lägre, i ännu högre grad 
med ett bra nackstöd. Allt enligt de exempel som detta kompendium gått igenom.

Många hävdar dock att en bakåtlutad sittställning inte går att arbeta i då vi kommer för 
långt från arbetsbordet. Det är bara när vi vilar eller pratar i telefon denna ställning kan 
användas. Med vad vi har beskrivit på de närmast föregående sidorna vet vi att det, 
med rätt typ av stolskonstruktion, med rätt typ av rörelseegenskaper och rätt placering 
av övrig utrustning går alldeles utmärkt att sitta bakåtlutad. Och att variera till andra 
sittställningar. Och icke att förglömma, att stå och gå ibland!

När vi kommer till tillämpningen av Malmstolen så utgör ovanstående grunden för 
stolens egenskaper. Genom att bygga stolens rörelseegenskaper utifrån den aning 
bakåtlutade positionen som grundposition, uppnår vi alltså betydligt fler arbetsbara 
sittställningar med lägsta möjliga statiska belastning än vad vi hade gjort med någon 
annan tillgänglig lösning. Hittills har vi inte funnit någon teknisk lösning som bättre 
tar hänsyn till ett så brett perspektiv som vi vill uppnå med vårt pedagogiska begrepp 
SAAR, Stöd - Avlastning - Avslappning - Rörelse. Skulle vi göra det är vi också öppna 
för att ändra oss.
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Några tankar kring sittande
Vi tänkte avsluta med några vanliga kommentarer kring sittande som vi har hört genom 
åren.

”Stolar skall tillverkas och anpassas till hur folk faktiskt sitter”. 
Varför sitter man som man gör? Stolens egenskaper och inställning likväl som den öv-
riga arbetsplatsens utformning, egenskaper och inställning, hur påverkar det sittmönst-
ret? Belastnings- eller verksamhetsrelaterade rörelser? Mycket sittande leder uppenbar-
ligen till belastningsskador och indikationer finns på även andra hälsoproblem. Skall vi 
anpassa till symtom eller försöka motverka orsaken till problemen? 

Om vi vet att visst sittande leder till problem, skall vi då fortsätta att rekommendera 
lösningar som premierar ett sådant sittande eller skall vi ta oss en extra funderare? 
Med samma tankesätt, skall vi ge en rökare en tändare så att denna kan fortsätta 
tända sin cigarett trots att rökningen med en mördande bevisning leder till en lång rad 
sjukdomar ELLER skall vi försöka få personen att sluta röka och ändra livsstil? 

”En stol får inte vara för skön, då rör man inte på sig”. 
Inget får naturligtvis bli någon överdrift, men finns det ett självändamål att medvetet 
skapa problem för kroppen, så att den i försvar tvingas till bl.a belastningsrelaterad 
rörelse? Är det bättre att tvinga ut en person barfota på en glödande kolbädd, vilket lär 
stimulera både hopp och spring, eller är terränglöpning med bra skor att föredra?

”En stol som är jättebra, men vi använder den bara till de som har problem, de andra får 
ha en ’standardstol’ ”. 
Är näringsriktig kost endast till de som redan fått näringsbristsjukdomar, eller säker-
hetsbälte i bilen endast till de som redan krockat?
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Sammanfattning

Belastningsskador kostar årligen enorma summor i Sverige. Ca 50.000 kr/minut, varje dag, varje 
vecka, året runt. Detta enligt en beräkning från Centrum för Belastningsskadeforskning. Mycket 
sittande är en bidragande orsak till detta och med tanke på i vilken omfattning samhället dato-
riseras och hur detta ökar mängden stillasittande, lär kostnaderna skena ytterligare om inte rätt 
åtgärder vidtas.

Kunskaper i fysik, teknik, biomekanik och fysiologi är centrala för att förstå de processer som 
påverkar uppkomsten av belastningsproblem. Fysikens lagar, där Isaac Newtons beskrivning av 
gravitationen fortfarande är lika aktuell, utgör basen i belastningsläran. I kompendiet har de 
centrala principerna beskrivits med enkla exempel där svaren sannolikt av de flesta anses vara 
väldigt logiska. 

När vi förstår principerna och forskningen i allt högre grad börjar förstå hur våra kroppar rent 
fysiologiskt reagerar på belastningar, underlättar detta när förebyggande/lindrande/botande 
åtgärder skall tas fram. För den sittande utgör naturligtvis stolen en central del i tillvaron. Vad 
man med en stol kan göra i detta sammanhang är centralt i hela Malmstolen AB:s verksam-
het. Utifrån den vetenskapligt förankrade kunskap som finns, försöker vi så långt det bara är 
tekniskt och ekonomiskt rimligt att konstruera stolar som kan bidra till att reducera riskerna för 
besvär. Stolen är förvisso central för den sittande, men den totala arbetsmiljön påverkar också 
de möjligheter man har att nå goda resultat. Viktigt är också att den sittande använder sin 
utrustning på rätt sätt, något som också beskrivs i detta kompendium.
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