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Syftet med detta kompendium...

... ar att pa ett pedagogiskt satt beskriva hur sittande paverkar manniskokroppen och hur man
pa olika vis kan forebygga eller lindra besvar som sittande kan ge upphov till. Utifran den veten-
skapligt forankrade kunskap som finns inom amnen som berér sittande, vill vi ocksa beskriva hur
och varfor Malmstolen konstruerats for att kunna bidra till férebyggande och lindrande av besvar
sittande kan ge upphov till. Vi ar val medvetna om att fler atgarder ar viktiga att ta hansyn an
att bara ha en bra stol.

Vart att betona, vilket vi kommer gora flera ganger, ar anda att de konstruktionlosningar vi valt
ar de som vi narmast kunnat fa att svara mot de vetenskapliga réon som idag finns och som vi
kunnat finna. Har du som lasare nagon annan asikt om sakinformationen som namns i detta
kompendium, ar du hjartligt valkommen att hora av dig. Vi har inte satt nagon prestige i den ena
eller andra I6sningen eller i nagot specifikt tankesatt. Om det finns nagot som vetenskapligt kan
verifieras och som saknas i kompendiet eller som den nya informationen kan Overbevisa, ar vi
helt 6ppna att ta till oss detta.
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Forord

Aldrig nagonsin har val manniskan suttit s& mycket som i vara dagar och aldrig nagonsin har
vél konsekvenserna varit s stora sedan stora delar av manskligheten succesivt forandrat sitt liv
fran att ha varit fysiskt aktiva till att i s hog grad bli stillasittande. Bara ryggrelaterade problem
(rygg, axlar, nacke), dar var sittande livsstil r en stor bov i dramat, kostar enorma summor varje
ar! | en artikel publicerad 2009 fran Centrum for Belastningsskadeforskning vid Hogskolan i Gavle
sager man att ”en rimlig uppskattning av svenska samhéllets kostnader for sjukskrivningar och
sjukersattning foranlett av besvéar i muskler och leder ar 50.000 kr. Per minut. Varje dag, varje
vecka, aret om”. Formodligen &r kostnaderna i manga andra lander annu hogre da den tillampade
ergonomin oftast annu inte har samma niva som i de Skandinaviska landerna.

Malmstolen AB startade 1994 och bara sedan dess har datoriseringen i samhallet 6kat enormt
dar ocksa Internet ar en starkt bidragande faktor. Detta har lett till att vi sitter mer an nagonsin
framfor datorn, varje dag och i betydligt langre pass &an tidigare, valdigt manga till och med
nastan hela dagarna. Dartill kommer vara liv utanfor arbetsplatsen, dar sittande ocksa upptar en
stor del av tiden. | bilen, framfor datorn hemma, i TV-soffan etc. Med tanke pa hur manga tusen
ar manniskan levt ett rorligt/fysiskt aktivt liv bakom spjutet, pilbagen, plogen mm, ett liv man-
niskokroppen genom evolutionen ocksa ar direkt anpassad till, ar det kanske inte s konstigt att
de stora forandringar vi gjort i vara levnadsvanor bara de senaste 50-75 aren far konsekvenser.
Ur belastningsergonomiskt perspektiv saval som allméant halsomaéssigt, t ex okad risk for hjart/
karl-sjukdomar, diabetes och cancer, vilket det de senare aren kommit indikationer pa.

Det ideala vore om vara liv och arbetsuppgifter idag kunde vara lika rorliga och variationsrika
som de varit historiskt, men att sa skulle ske eller vara mojligt som det ser ut nu ar nog féga
realistiskt — tyvarr — om vi inte tror att vara datoriserade arbetsplatser kommer att forsvinna inom
en snar framtid. Att vara datoriserade arbetsplatser laser fast oss i statiska arbetsmiljéer med
otillracklig variation ar i allra hogsta grad ett centralt dilemma.

Ett forsok att delvis motverka de problem som sittande och inaktivitet kan ge upphov till, ar att
gora vara arbetsplatser “ergonomiska”. Ordet ergonomi har ju inneborden att anpassa arbetsred-
skap och arbetsmetoder till manniskans férutsattningar och begransningar. Inom sittande har de
senaste drygt 30-40 aren, da sittandets problematik gjort sig allt mer pamind, en mangd olika
idéer, filosofier och ibland rena myter trangts om uppméarksamheten och for att fa géra ansprak
pa ordet "ergonomi”:s korrekta tolkning. Varianterna av detta har genom aren varit och ar fort-
farande pa sina hall s& manga, att det for lekmannen maste vara oerhort svart att veta vad som
stammer och vem man skall lyssna pa. Att massmedias rapportering kring sittandets hélsoeffek-
ter (och annat de rapporterar om) i allt for hdg grad mer styrs av egna kommersiella intressen &@n
att vilja ge en mer objektiv och sanningsenlig vetenskaplig bild, gor inte saken lattare.

Nar Malmstolen AB startade var beslutet och strategin redan fran borjan att helt bygga verksam-
heten pa strikt och vederlagd vetenskaplig forskning och erhallen kunskap. Mycket av denna kun-
skap gallande belastningsergonomin ligger férankrad i fysikens lagar dnda sedan Isaac Newtons
dagar. Vi ville inte ”designa en stol” och darefter forsoka finna nagra vetenskapliga argument
som kunde vara lampliga att anvanda. Aven de kunskaper kring andra faktorer som paverkar den
sittandets hélsa ar centrala for hur vi arbetar.

De viktigaste @&mnena som ber6r sittande ar fysik, biomekanik, ~allman”-fysiologi och neurofy-
siologi. Om vi inte pa just vetenskaplig grund forstar vilka méanniskans faktiska forutsattningar
och begransningar ar och hur fysikens krafter och andra faktorer paverkar oss och hur kroppen
reagerar pa detta, hur skall vi da kunna anpassa arbetsredskap och arbetsmetoder pa ett opti-
malt och framfor allt ratt satt? Den krassa verkligheten bryr sig inte ett dugg om myter, filosofier,
sofistikerad marknadsforing eller kommersiellt styrd massmediarapportering. Till de fysiska or-
sakerna kommer ocksa psykologiska faktorer, som kan paverka hur vi upplever t.ex sméarta och
trotthet. Som den i ovanstaende @mnen skolade lasaren sakert reagerar pa, sa ar mycket av det
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som namns i detta kompendium ingen ny kunskap. Det som daremot kan vara férvanande ar
att sa manga inte tillampar den kunskap som faktiskt finns, eller att vetenskaplig information
plockas ur sitt holistiska sammangang, vinklas och leder till kortsiktiga och kanske helt felaktiga
atgarder med andra odnskade konsekvenser langre fram. Vem ar det som far betala for detta?

Malmstolen AB:s standiga ambition ar att hanga med i den vetenskapliga utvecklingen och sa
langt det ar tekniskt och ekonomiskt mdjligt och rimligt vidareutveckla vara stolar for att svara
mot de nya kunskaperna. Att kunna omsétta bakgrundskunskapen till en teknisk l6sning — en
stol — med de egenskaper som kravs ar ju naturligtvis av storsta vikt.

Vi har med vart sprakbruk, exempel och allménna upplagg férsokt amna denna skrift till ”vanliga”
manniskor med intresse for sin arbetsmiljé, men vi tror aven att inom dmnet ergonomi mer
initierade personer kan ha nytta av materialet pa olika vis, icke minst som en forklaring till
Malmstolens konstruktion. Nagon tycker kanske att vara exempel &r for "banala”, men syftet &r
att visa att de fysiska principerna inom belastningsergonomin inte ar sa markvardiga. Daremot
ar de centrala for forstaelsen hur kroppen fungerar och reagerar. OM oklarheter e.dyl uppstar for
dig som laser detta, ar du hjartligt valkommen att hora av dig med fragor. Vi skall efter basta
formaga forsoka svara.

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

Innan vi koncentrerar oss pa mer detaljerade fragor kring sittande, kan det vara bra att
ha nagra grundlaggande kunskaper i rygganatomi.

Manniskokroppen ar uppbyggd av flera olika system. De &r alla beroende av varandra for
att kroppen over huvud taget skall kunna fungera. Vi kommer nu titta narmare pa tre av
dessa system, som ar sarskilt viktiga for ryggens funktion och arbetsformaga.

De tre systemen ar:
1) Skelettsystemet 2. Muskelsystemet 3. Nervsystemet

Vi kan tanka oss de tre systemen som vardera benet pa ett stativ. Blir det problem med
ett ben, okar belastningen pa de tva 6vriga som till slut kan resultera att hela strukturen
faller samman.

1) Skelettsystemet

Ser vi till den del av det totala skelettsystemet som Overkroppen bestar av, utgors det
av ryggraden och revbenen som bildar bréstkorgen, samt armarna. Ryggraden har tre hu-
vudfunktioner: stodjeorgan, rérelseorgan och skyddsorgan fér ryggmérg och nervrotter.

Man kan kanske tycka att dessa egenskaper ar svarforenliga, men det har l6sts genom
att kotpelaren delats upp i olika rorelsesegment. De bestar av mellankotsskivor eller
diskar som de aven kallas, leder, samt av angransande kotor.

Kotorna ar 32-33 till antalet, varav de 24 Oversta
normalt ar fria och separata. De resterande nedre

Hals
Vo9 kotorna ar sammanvuxna till tva ben, korsbenet,
och svansbenet. De 24 fria kotorna &r fordelade pa
7 nackkotor, 12 brostryggskotor (pa vilka revbenen
sitter fastledade) samt 5 landryggskotor.

Bréstrygg Kotorna ar uppbyggda sa att ytterholjet ar av kom-
pakt ben. Innandémet bestar av benbalkar. Vid en
normal och varierad belastning ar benbalkarna
tillrackligt rikliga till antalet och véxer i varierade
riktningar for att géra kotan stark.

__— Ryggmarg
'y
Léndrygg Kotkropp \ -
) — Tvérutskott
Disk ——— /4
Korsben
o\
Svansben \ __Taggutskott

Nervrétter ~
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Mellan de icke sammanvéxta kotorna finns diskarna. Diskarna ar uppbyggd av en ge-
léliknande karna som till 90% bestar av vatten. Nar vi &ar i 70-arsaldern har mangden
reducerats till ca 70%. Karnan ar omgiven av koncentriska/elastiska fibrer ordnade i
en mangd lager, vilket paminner om korden i ett dack. Diskarnas centrala delar saknar
smartkansliga nerver. De perifera delarna ar daremot valférsedda med sadana.

D4 diskarnas inre saknar blodkarl (dessa forsvinner i de tidiga barnadren) maste den lita
pa sin omgivning for sitt naringsutbyte. Detta sker genom diffusion av vétska. FOrutsatt-
ningen ar att diskarna utsatts for dmsom belastning, émsom avlastning. Processen kan
liknas vid hur vatska forflyttar sig i en tvattsvamp som omvéxlande kramas och slapps
I vatska.

Processen pagar i bade langre och kortare cykler.

Den langa cyklen: Den tid av dygnet vi befinner oss i stdende, gaende och sittande
stallning ar diskarna utsatta for tryck. Vatska pressas ut och tjockleken minskas under
belastningsperioden. Nar diskarna avlastas som nér vi ligger ner, sugs véatska istallet in.

Den korta cykeln: Nar vi ror pa oss och diskarna utsatts for den pumpeffekt rorelsen
resulterar i, vandrar ocksa vétska in och ut i diskarna.

¥ B3
fe—- =
4 ¥

Da diisken belastas pressas Vétska ut ur disken. D4 disken avlastas sugs istéllet vétska in i disken

Diskarnas huvudsakliga funk-  [edutskott (facettled)
tion ar att fungera som stot-

démpare samt att bidra till ;
ryggradens rorlighet. Att na- A g
ringsutbytet fungerar ar darfor Nervrot _‘;';’()&—I_—‘\
mycket viktigt for att diskarnas ,:’-’r"{ !&r ’
funktion skall vara optimal.

Ryggmaérg

Disk

Kota och disk i genomskérning, sett uppifran

Pa kotorna finns ledutskott

som forenar kotorna med var andra. Som en skyddande hinna véxer det, fér att enkelt
beskriva det, brosk mellan dessa s.k facettleder. Broskytorna underlattar ledernas rorel-
seférmaga.

Hela ryggradens konstruktion halls sedan samman av en mangd ligament som I6per
langs ryggraden.

Ryggmaérgen skyddas inuti den s.k spinalkanalen. Kanalens framvagg bildas av kotkrop-
par och diskar med ligamentsbekladnad. Bakvaggen och sidovéaggar bildas av kotbagar
med mellanliggande ligament och ledutskott. | varje "vaning” trader en nervrot ut genom
en 6ppning mellan de olika kotornas ledutskott — mellankotshalet.
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2. Muskelsystemet

Musklerna ar det som mekaniskt gor att vi
kan rora oss. Den mycket komplexa rygg-
och balmuskulaturen gor det moijligt att
boja och vrida sig genom att olika muskel-
grupper aktiveras och inaktiveras om vart
annat. Ryggmusklerna ligger i lager. De yt-
liga lagren ar dynamiska och styr roérelserna
i skuldra, arm och nacke. De djupare mus-
kellagren arbetar mer statiskt och ansvarar
huvudsakligen for den uppratta kroppshall-
ningen. Den muskel som mer &n nagon an-
nan ar viktig for var uppratta hallning kallas
musculus eréctor spinae (stora ryggstrack-
armuskeln).

Inuti musklerna l6per en tat vav av blodkarl
(det s.k vaskul&ra systemet). Med blodet for-
ses musklerna med néaring och syre och det
transporterar bort slaggprodukter. Kropps-
rorelser underlattar for hjartat att transpor-
tera ut blodet i muskulaturen rent allmant
och i synnerhet i de finaste blodkarlen, ka-
pillarerna, i musklernas ytterskikt. Blodet
har dessutom lattare att genomstrémma en
muskel som &r avslappnad &n genom en
som t.ex &r utsatt for statisk belastning dar
blodkérlen langvarigt stramas at.

3. Nervsystemet

Nastan alla kroppens funktioner ar beroen-
de av signaler fran hjarnan for att fungera.
Dessa signaler sands ut via nervsystemet
till kroppens muskler och organ. Man kan
likna nervsystemet med elektriska kablar i
ett hus.

Nervsystemets mest vitala del ar ryggmar-
gen som ar kanslig for averkan. Darfor ar
den mycket val skyddad inuti ryggens ske-
lettsystem. Fran ryggméargen l6per sedan
nervtradar ut och forgrenas i kroppen. Ner-
verna férmedlar inte bara ut information till
kroppen utan samlar aven in information
till hjarnan. Smérta ar ett bra exempel pa
sadan informationsinhamtning. Vi kommer
langre fram i detta kompendium aterkom-
ma till hur nervsystemet reagerar pa be-
lastning.

@ Malmstolen
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Sittandets ergonomi

Nar vi talar om ergonomi som ber6r sittande, t.ex vid datorarbetsplatser, ndmns ofta
vikten av rorelse och variation. Vi gor detta med hanvisning till att manniskan under
tusentals ar levt ett fysiskt aktivt liv dar vi jagat byten, brukat jorden osv. Det ar for
denna typ av liv vara kroppar och dess funktioner genom evolutionen anpassats, en
miljo dar kroppen ar dynamisk och variabel géllande rorelser och belastning. Darfor ar
detta en mycket viktig faktor att ta hansyn till.

Nar sd manga idag i sa hog grad sitter i sina liv, pa arbetet, i hemmet och i transporter
mellan dessa destinationer, Okar riskerna drastiskt till att kunna fa olika typer av be-
svar som sittandet faktiskt kan ge upphov till. Ont i rygg, axlar och nacke &r de vanli-
gaste besvaren vi kommer att tanka pa, men aven halsofaktorer som hjart/kéarlsjukdo-
mar, diabetes och cancer kan ha mycket stillasittande/inaktivitet som delorsak.

FOr att kunna vidta ratt atgarder, maste vi forsta de faktorer som bidrar till problemen.
Det sker en kollision mellan det liv manniskan ar anpassad for och det stillasittande

liv s& manga nu lever. Inom ergonomin, som har sin historia sedan 1950-talet men som
pa allvar borjade bli ett begrepp for ca 30-40 ar sedan, har det genom aren fokuserats
pa lite olika saker. Det har varit diskussioner om vilka sittstallningar som &r bra eller
daliga, psykologiska faktorer har patalats som viktiga och till och med avgorande hur
vi upplever och att vi upplever trotthet och smarta. Aktivt och rorligt sittande, "basta
sittstallningen &r den nasta” har varit ytterligare en inriktning i diskussionen. Inte sallan
har det bildats grupperingar som riktat in sig pa den ena eller andra forklaringen och
’strider” mellan de olika grupperingarna har stundtals kunnat bli ratt hatska och sékert
for utomstaende réatt underhallande.

Manniskan ar en komplex varelse. Fysikens krafter paverkar oss och var kroppskon-
struktion och vara kroppsfunktioner ar anpassade till dessa. Dartill har manniskan
genom artusendena utvecklat egenskaper som beror var sociala formaga, allmanna
overlevnadsformaga och framgang i fortplantning. Fysik, biologi/fysiologi och psykologi
i en harlig blandning med andra ord. For att fa en god ergonomi maste vi alltsa ha en
helhetsforstaelse, men ocksa forsta de mindre bestandsdelarna i denna helhet. Farligt
ar dock om vi isolerar de mindre bestandsdelarna fran helheten, da ckar risken for
felaktiga slutsatser.

Om vi ser det som en kedja med manga lankar, ar det viktigt att forsoka fa varje lank
att vara sa stark som mojligt for att gora hela kedjan stark. ”Ingen kedja ar starkare &n
sin svagaste lank” ar ju som bekant ett kant ordsprak, som ocksa i sittandets proble-
matik har ett stort berattigande.

For att forsoka vara sa pedagogiska som mojligt, tankte vi ta allt steg for steg. Vi tror
att ordet "Logiskt” eller "Sjalvklart” kommer dyka upp i ditt huvud ett antal ganger néar
du laser/betraktar kommande sidor. Exemplen, som namndes i forordet, kan kanske
tyckas vara "banalt enkla”, men de centrala fysiska principerna ar inte sa mycket mark-
vardigare an sa.
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Belastningar

Gravitationen

Som bekant &r gravitationen, tyngdlagen, standigt narvarande har pa jorden. Slapper
vi ett apple ur handen faller det ner pa marken. Detta ar sjalvklar kunskap idag som ar
svar att bestrida, eller hur?

De belastningar vara kroppar utsatts for nar vi talar om belastningsproblem é&r ju or-
sakade av framst gravitationen. Om gravitationen inte funnits, hade vi da haft nagra
belastningar liknande dem vi har nar gravitationen existerar? Och om vi inte haft nagra
belastningar, hade vi da kunnat fa belastningsskador? Intressanta fragestéallningar...

Nu existerar gravitationen liksom belastningar. Det ar den fysiska verklighet vi lever i.
D& denna skrift handlar om sittande, kommer vi av naturliga skal framst att koncen-
trera oss kring detta amne.

Vi tankte borja med en rad exempel och fragestallningar dar gravitationen i hogsta grad
ar inblandad. Alla vet redan att gravitionsriktningen &r rakt nedat mot jordens centrum.

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
\4

Havarmar

Vi tror ocksa att de allra flesta vet vad en havarm &r for ndgot. Vi utnyttjar denna da vi
exempelvis skall banda upp en sten med hjalp av ett spett. Om vi haller vara hander i
toppen pa spettet och drar i pilens riktning far vi storre kraft att banda upp stenen &n
om vi haller langre ner pa spettet, eller hur?
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Nar vi talar om de fysiska aspekterna i belastningsproblematiken, ar kdnnedomen om
gravitationen och havarmar viktiga. Vi fortsatter:

Exempel 1:

Om du faster en tung kula uppe pa
toppen av en pinne enligt skissen
ovan, vilken handelse ar da mest
sannolik?

A) att pinnen star kvar?

B) att den faller at hoger?

C) att den faller at véanster?

Exempel 2:

Vi ersatter nu den styva pinnen med en mjukare, bojligare variant. Tank dig in i den
situationen och det bdrjar paminna om en manniskokropp, som ju ar just bojlig. Framst
i 6verkroppen, annars i vara ovriga leder.

Pinnen &r nu alltsé i ett elastiskt, béjligt ma-
terial. Kulan &r densamma och sitter placerad
pé pinnen pad samma sétt som férut. Tyngad-
kraften fér kulan att vilja falla nedét. Pinnen
bérjar da bdja sig och bukta ut 4t védnster
innan den faller helt. Kan det Idta som en kor-
rekt beskrivning?

€ - — - — - - = =

@ Malmstolen

11



Exempel 3:

Om du, som i den schematiska skissen nedan, skall bara TVA tunga matkassar i varsin
hand, nar upplever du kassarna som tyngst (nar blir du fortast och mest trott i rygg,
armar och axlar)?

A) Nar du har armarna utmed B) nar du har armarna rakt ut
kroppssidan fran kroppssidan

Ar ditt svar i Exempel 1 och 3 mojligtvis B)?

Exempel 4:
Du skall bara en back med flaskor och haller backen framfor kroppen. Vid vilket av

alternativen nedan kanns backen lattast, dvs nar ar det lattast att halla balansen sa att
du inte faller framat?

12 @ Malmstolen



Nu har vi satt dit ytterligare en liten pinne (“nacken”) pa den stora pinnen (’ryggen”).
| andra &nden av nacken sitter kulan ("huvudet”) fast. Den streckade linjen anger
tyngdkraftens (gravitationens) riktning. Du forstar redan att dessa enkla skisser just nu
symboliserar manniskokroppen. Det tjocka strecket bakom kroppen skall forestéalla ett
ryggstod.

Exempel 5:
Du sitter nu vid ditt skrivbord. Framfor dig pa bordet har du en bok (det skulle ocksa
kunna vara ett tangentbord). Nedan ser du tva alternativ att sitta med kroppen nar du

betraktar boken.

| vilket av alternativen ar belastningen p& nacken minst?

A B

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
—m— : m—
I
I
\'

Vagar vi gissa att du valt alternativ B) igen? Kanske tycker nagon att detta exempel var
lite klurigare. Vi fortydligar:

Hér &r nackens vinkel mindre i férhallande till
gravitationsriktningen, vilket minskar kraften
fran hdvarmen jamfért med nedanstdende.

Har &r nackens vinkel STORRE i férhéllande

/ till gravitationsriktningen, vilket OKAR kraften

frén hdvarmen jamfért med ovanstaende. Da
Okar &ven belastningen p& nacken.

m Malmstolen
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Att vi anvant framst styva “pinnar” i flera av de tidigare exemplena har varit for att sa
enkelt som majligt beskriva principerna hur gravitationen och havarmen fungerar. Vi
skall nu gora det lite mer komplicerat med material som &r bojliga, t.ex ett vanligt A4-

papper:
Exempel 6: Exempel 7:

A B C D
Om du forsoker placera ett vanligt Om du skall ge A4-pappret ett stod, t.ex
Ad-papper pa bordsytan enligt skis- med en manushallare, sa att det forblir
sen ovan, vilken handelse ar d& mest plant, i vilket av alternativen lyckas du
sannolik nar du slapper pappret? bast?
A) att pappret forblir i laget det &r A) néar det far stod bara i sin nedre del?
placerat i? B) nar det far stod for hela sin yta?
B) att nederkanten pa pappret glider C) nar det far stod bara i sin nedre del
at hoger pa bordskivan och att papp- OCH oversta del?
ret darmed faller at vanster? D) nar det far stod bara pa mitten av sin
C) att det faller at hoger? yta och utan stdd under- och 6vertill?
Exempel 8:

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

Pappret lutas alltsd mot en manushallare som vi téanker
0ss ger pappret stod enligt skissen. Vad hander med \

pappret?

A) Det blir kvar oférandrat.

B) Det kommer att “svanka” at vanster ut genom mellan-
rummet.

C) Det faller at hoger

Ar B) ater ditt alternativ i Exempel 6, 7 och 8?
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Exempel 9:

Vi tittar pa Exempel 5 igen. Nu koncentrerar vi oss dock pa ryggen och ryggstodet. |
vilket av fallen far ryggen bésta stod och avlastning fran ryggstodet?

Ar B) annu en gang ditt alternativ?

Vi fortydligar lite. Skisserna nedan skall vara delférstoringar av ovanstaende skisser.
Den svarta linjen &r ryggstodet, det réda sympoliserar ryggmusklerna och det andra
forestaller ryggradens kotor med diskarna emellan. Nar kotpelaren och diskarna av gra-
vitationen paverkas i vertikal riktning som i exemplet till vanster, ar belastningen hogre
an i exemplet till héger. Har plockas en del av belastningen upp av ryggstodet istallet.
D& huvudet ar framtungt enligt principen som visas i Exempel 1, maste muskulaturen

i nacke och rygg dessutom arbeta statiskt for att inte huvudet och 6verkroppen skall
falla framat i exemplet t.v nedan. Nar man lutar sig bakat som i exemplet t.h avlastas
aven muskulaturen da ryggstodet istallet hjalper till att halla ryggen uppratt och huvu-
dets vinkel i forhallande till gravitationsriktningen minskar.

o
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Rorelse. Och rorelse.

Vi borjar nu rikta in oss pa hur manniskokroppen reagerar pa belastning. Vi har ju
redan namnt hur viktigt det ar med rorelse och variation med hanvisning till var fysiskt
aktiva biologiska historia. Vi har ocksa pa de tidigare sidorna studerat gravitationen
och havarmar. Med lite mer kunskaper hur dessa krafter paverkar en massa, déd som
levande, hard som elastisk, skall vi nu studera olika typer av rorelser och hur de relate-
rar till en belastning mm.

Exempel 10:

Tank dig att du star och vantar pa ett tdg pa en perrong. Du star still och har for tillfal-
let lagt tyngden pa ditt ena ben. Efter en stund lagger du 6ver tyngden pa det andra
benet. Ytterligare en stund senare lagger du ater tyngden pa det forsta benet. Nar du
gjort detta nagra ganger, borjar du kanske ocksa ga en liten svang.

De forflyttningar du nu gjort, har du framst gjort dem for att

A) du sokt rorelsen i sig ELLER

B) for att du blivit trott i det ena benet och darfér bytt ben och senare borja ga en
svang?

Exempel 11:

Tank att du sitter pa en hard pinnstol. Du klarar att sitta helt still ett tag, men kommer
snart med stor sannolikhet byta sittstéallning. Efter en stund byter du sittstallning igen
och ju langre tid du sitter i stolen, desto oftare kommer du att byta stallning. Till slut
byter du kanske stéallning hela tiden. Gor du detta bara for att

A) du soker rorelsen i sig ELLER

B) for att du forsdker finna en ny och férhoppningsvis bekvamare sittstallning?

Exempel 12:

Du béar en tung matkasse i din ena hand. Efter en stund flyttar du kassen 6ver till den
andra handen, for att en stund senare lata den forsta handen ta vid igen. Ju langre tid
du tvingas bara pa kassen, desto oftare byter du hand och kanske stéller du ner kas-
sen pa marken ett slag for att vila armarna. Gor du allt detta for att

A) det bara ar roligt att byta hand (eller vila) ELLER

B) for att du blir trott i armarna och darfér byter hand (eller vilar)?

Vagar vi gissa pa att du svarat B) pa ocksa dessa exempel?

Dessa fragestallningar ar oerhort centrala nar vi studerar manniskokroppens reaktion
pa, som i de har fallen, statiska belastningar. Vad hade hant med kroppen om vi INTE
kunde byta ben, sittstallning eller arm? Ar vi eniga om att det med stdrsta sannolikhet
forr eller senare hade lett till stor trotthet, sméarta och senare till riktigt plagsamma
besvar? Fysisk stress som har orsakar inte sdllan aven mental stress. Det finns t.o.m
tortyrformer som tagit fasta pa dessa kunskaper.

16 @ Malmstolen



Belastningsrelaterad rorelse

Ovanstdende ar exempel pa “belastningsrelaterade rorelser”. Rorelsen blir ett symtom
pa att kroppen utsatts for en hog belastning. Reagerar vi inte forst omedvetet, kommer
vi forr eller senare gora det medvetet — vi andrar position, byter arm etc for att avlasta
och inte bli fér trotta i den del av kroppen som utsatts fér belastningen. A andra sidan
bdrjar en ny del av kroppen utséattas for belastningen och nar den blir for stor andrar
vi 0ss igen. De rorelser som kroppen har genererar ar helt enkelt kroppens eget forsvar
mot belastningar som blir fér stora.

Vad ar det som hander i kroppen
Vi skall sa lattforstaeligt vi kan forsoka forklara vad som hander i kroppen fysiologiskt
nar den utsatts for belastningar som de vi nyss exemplifierat.

Alla levande organismer ar i sin konstruktion och funktion anpassade till att kompense-
ra for och samverka med fysikens krafter. Olika kroppsdelars placering, rorelsemdonster,
inre organs placering och sattet de arbetar pa ar pa ett eller annat satt styrda av detta.

Det finns en del av vart nervsystem som kallas Muskelspolesystemet. Den huvudsakliga
“uppgiften” for detta system ar att kédnna av kroppens balansering i rummet i forhallan-
de till gravitationen. Det kdnner ocksa av och styr muskulaturens grundspénning, som
kravs for att halla kroppen uppratt éver huvudtaget, annars hade vi ju fallit ihop direkt.
Som namnet antyder ar det fragan om (millimeterstora) strackkansliga spolar som sitter
utmed muskelfibrerna, men dven pa ligament (ledband).

Vi atergar till exemplet dar vi bar p& en tung drickaback:

Tyngden fran drickabacken som vi bar framfor oss hade, om vi varit totalt avslappnade
och inte lutat oss bakat, lett till att vi tappat balansen och fallit framat. Nar vi lyfter
backen kanner muskelspolesystemet av att muskulaturen stracks ut da spolarna ocksa
stracks ut. FOr att motverka att vi tappar balansen och/eller éverstracker muskulaturen,
sands nu signaler fran spolarna bade till andra spolar i kroppen och till ryggmérgen
och hjarnan (Centrala nervsystemet), som svarar med att sdnda ut signaler till musku-
laturen med informationen “agera nu sa att du klarar att halla emot och inte faller”.
Muskulaturen aktiveras alltsa. Nar den gor det borjar den forbruka naring och syre, dvs.
“bransle”, for att kunna vara aktiv. Vid denna forbranningsprocess bildas da ocksa av-
gaser”, slaggprodukter. Mjolksyra har de flesta hort talas om, men det finns ytterligare
amnen i dessa slaggprodukter, bl.a sadana som ar direkt sméartstimulerande. Det finns
ocksa amnen som retar kemiskt kansliga nervceller, vilket resulterar i nya signaler till
systemet att aktivera musklerna &nnu mer.

Nar en muskel utsatts for en statisk belastning, dar viloperioderna ar for fa och for
korta for att muskulaturen skall kunna slappna av tillrackligt mycket och aterhamta sig,
kan foljden bli att muskeln ”forgiftas” av slaggprodukterna och den beskrivna proces-
sen kan da pa sikt bli sjalvforsorjande (kroniska besvar). Trotthet och smarta ar van-
ligtvis de forsta symtomen, senare kan koordinationsformagan férsamras, muskulaturen
forsvagas och fortsatter belastningen tillrackligt lange domnar muskeln bort och tappar
helt i styrka. Inflammationer i muskelfasten ar ett annat kant symtom. Aven tillsynes
sma belastningar kan nar tiden utgor en faktor leda till detta resultat. En spand musku-
latur hammar dessutom blodgenomstrémningen, vilket ytterligare bidrar till problemen.
Om du tvingats sta helt still och fortsatta att halla i drickabacken, hade du forr eller
senare fallit ihop och/eller tappat drickabacken i marken. Samma med matkassen, eller
hur?
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For att inte hamna i en sadan svar situation, reagerar kroppen automatiskt med att
vilja avlasta den belastade strukturen. Ett satt ar att generera en forflyttning = belast-
ningsrelaterad rorelse.

Verksamhetsrelaterad rorelse

Né&r vi inom ergonomin féresprakar rorelse och variation, ar det som sagt med hanvis-
ning till att vi under var biologiska historia varit fysiskt aktiva. Den stora merparten av
denna fysiska aktivitet har bestatt av "verksamhetsrelaterade” rorelser, sddana vi utfort
for att uppna nagot, t.ex springa for att komma ifatt ett byte.

Det ideala hade naturligtvis varit, som vi namnde redan i denna skrifts forord, att vara
arbetsuppgifter vid t.ex en datorarbetsplats naturligt innehallit en sapass stor mangd
rorelser, for att utfora arbetsuppgifterna, och med sadan riklig variation att de statiska
belastningarna mycket kraftigt eller helt kunnat reduceras. Tyvéarr ar verkligheten sal-
lan sadan, i synnerhet inte i de datoriserade miljoer som manga idag verkar i. Vi maste
naturligtvis sa langt det bara gar gora arbetsuppgiften sa innehallsrik pa rorelser och
variation som mojligt, men vi maste ocksa vara realistiska. Nagonstans skall ocksa
arbetsprocessen vara rationell och 16nsam och har kolliderar det tyvarr ofta med de
goda visionerna. Detta innebér att vi maste anpassa oss till den verklighet som faktiskt
existerar i dessa miljoer och finna de l6sningar som ger bast resultat utifran de faktorer
som rader. Att arbeta med losningar som inte ar realiserbara i den aktuella miljon ger
inte de resultat vi dnskar. | varsta fall kan besvaren bli storre. Den datoriserade arbets-

miljons stora dilemma...
|:| Det vita faltet symboliserar den méngd dyna-
miska rorelser och variation ménniskokroppen
genom sin biologiska historia &r anpassad till.

|:| Det ljusgra faltet far symbolisera den méangd
rorelse och variation vi minst BORDE ha for
att komma undan “de statiska belastningarnas
vélde”.

- Det mérkgréna faltet symboliserar den faktiska
mangd rdrelser och variation var arbetsuppgift
innehaller for att utféra arbetsuppgiften.
Kan vi fa arbetsuppgiften att innehalla fler
naturliga rérelse- och variationsmoment av
verksamhetsrelaterad karaktér ar det mycket
bra. Problemet &r att om och nar denna ambi-
tion kolliderar med logistiken, att fa effektiva
och rationella fléden i vart arbetes utférande,
da forlorar oftast den goda ambitionen. En hég
arbetsmangd under pressade tidsférhallanden
gor det &nnu svarare att utféra rérelse och variation som inte direkt har med arbetsuppgiften att gora. Vi ar anstall-
da for att effektivt och Ionsamt géra det arbete vi &r betalda fér. Detta ar tyvérr den bistra verkligheten for oerhort
manga. Vi masta finna alla medel for att kompensera. Rorelse och variation maste kompletteras med arbetsred-
skap, arbetsstallningar och med arbetsmetoder, som sa langt det &r méjligt kan reducera de belastningar som vi
vet kan generera problem.

Ett exempel: Du sitter vid din datorarbetsplats. Det arbete du vanligen utfér innehaller 1at séga 10 olika naturliga
rérelsemoment, alldeles for lite for att vara bra. Du far radet att tillféra ytterligare minst 20 rérelsemoment for att fa
bra variation, men ingen av dessa rorelser ar direkt férknippade med arbetsuppgiftens utférande. Strax efter detta
egentligen mycket kloka rdd kommer chefen och I&mnar en lunta arbetsuppgifter som méste vara klart inom en
timme. Efter denna timme kommer nya uppgifter som inte utan stress maste bli klara och sa fortsatter det. Kom-
mer du da att utfdra de ca 20 extra rérelsemoment som du blev rekommenderad eller blir du tvingad att fokusera
pa att fa arbetsuppgiften utférd?

OBS! Figuren ovan ar bara schematisk och anger inga exakta forhallanden, da dessa
kan variera fran arbetsplats till arbetsplats och fran person till person.

@ Malmstolen



Sittande och andra halsorisker

De senaste aren (detta skrivs 2015) har en 6kande rapportering om misstankta sam-
band mellan lag fysisk aktivitet som vid sittande och Okade risker for t ex hjart/karl-
sjukdomar, diabetes och cancer skett. Sittande ar livsfarligt”, "nu ar det bara stad som
galler” o dyl skriver media.

Som vi namner i detta kompendium ett antal ganger, ar vikten av rorelse och variation
central da det ar detta manniskokroppen genom artusendena anpassats for, men med
hansyn till vilken typ av rorelser och vilka mojligheter vi realistiskt har att utféra dem.
De indikationer som finns (i skrivande stund finns inga fullstdndiga bevis som bekréaftar
tesen utan det ar just indikationer), visar att sjalva inaktiviteten, sittandet, i sig ar en
riskfaktor. Det hjalper inte att vi tranar vid sidan av vart arbete eller varhelst vi annars
sitter. Amnesomsattningen forandras i kroppen vid langvarigt sittande vilket 6kar okar
riskerna for nAmnda problem.

Nar man studerar det vetenskapliga materialet narmare, har vi dock inte nagonstans
funnit nagot som berdr hur man i detalj sitter ur ett ergonomiskt perspektiv och hur
stolen man sitter pa ar konstruerad, bara att man sitter. Merparten av studierna kon-
centrerar sig dessutom kring sittande framfor TV:n, vilket sannolikt mer ber6r sofflik-
nande mobler. Har finns det definitivt mer att gora inom forskningen och kanske mer
holistiska resultat att vanta. Detta utan att pa nagot vis forringa betydelsen av rorelse
och variation.

Om de sittstallningar vi anvander och de stolar med bristande ergonomi vi sitter pa
bidrar till att 6ka den statiska muskelspanningen i kroppen, finns det nagra saker som
skulle kunna negativt bidra till de problem vi nu talar om, utéver de rent belastnings-
relaterade problemen. Spand muskulatur och kroppspositioner som gor att blodkarlen
stramas at, gor det ju svarare for blodet att cirkulera, vilket skulle kunna paverka bade
amnesomsattning och syresattning i kroppen. | hopsjunkna sittstallningar dar lungor
och matsmaltningsorgan klams samman bidrar ytterligare. Det kravs ocksa storre kraft
fran hjartat for att anda cirkulera blodet i sammanpressad kropp. Detta borde ocksa
kunna innebara hogre blodtryck. ”Skit i adrorna” torde ocksa ha storre risk att "klibba
samman” och skapa proppar om blodkarlen pga samma faktorer & sammanpressade.

Losningen pa ovanstaende skulle da, framst enligt den mediala rapporteringen (alltsa
den information som nar gemene man), vara att vi ska st istallet. Har aterkommer vi
dock till dilemmat beskrivet vid figuren pa foregaende sida. Det kroppen framst har
behov av ar rorelse och variation, i huvudsak baserad pa verksamhetsrelaterad rorelse.
Ett omfattande vetenskapligt material visar att ocksa statiskt stillastaende, som framfor
en “kroppslasande” datoriserad arbetsplats, ar en minst lika stor risk till problem som
felaktigt stillasittande, t 0 m annu stérre problem. Visserligen ar energiférbrukningen
hogre, ca 20-25%, jamfort med sittande, men beroende pa vad och vad hander i Gvrigt?

Kroppen maste statiskt arbeta for att halla kroppen uppratt, slappnar vi av faller vi
ihop, harav den 6kande energiférbrukningen. En kropp i rorelse arbetar dynamiskt och
belastningen varierar hela tiden. | stillastaende blir det tvartom. Exempel 1 pa sidan 11
visar den fysiska principen. Belastningen pa nacke och skuldror 6kar da muskulaturen
har kampar for att huvudet inte ska falla framat (se Exempel 5) och ryggmuskulaturen
arbetar ocksa statiskt for att inte hela kroppen ska falla framat eller sjunka ihop. Ett
satt for kroppen att forsoka undvika att sjunka ihop och/eller falla framat ar att svanka
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och/eller att luta sig mer bakat. Da belastas framst de nedre, bakre delarna (t ex facett-
lederna) av ryggen negativt och trycket mot hoft-, kna- och fotleder samt fotens hélar
Okar. Den trotthet och den smarta detta till slut orsakar for de flesta som tvingas arbe-
ta stillastdende under langre tid (ca 4 timmar totalt/dag eller 1 timma i strack), kommer
om inte mdjlighet till vila finns att skapa belastningsrelaterade rérelser. Dessa kommer
Oka i antal med tiden, men de &r inget annat ett symtom och en varningssignal till for
hdg belastning i kroppen. Fel typ av rorelse alltsa.

Vid langvarigt statiskt stdende maste hjartat arbeta hardare for att pumpa runt blodet
pga gravitations inverkan, samt som en foljd av att en spand muskulatur ocksa har
stramar at blodkarlen (se ovan). Dartill brukar fotter och ben bdrja svullna da gravita-
tionen far kroppsvatskor att vilja falla nedat. Det finns ocksa kopplingar till aderbrack i
benen som en foljd av langvarigt statiskt staende.

Pastaendet att stdende skulle bidra till hogre effektivitet finns det starka skél att ifra-
gasatta. Finmotoriken forsamras och en hdgre energidtgang for att klara halla kroppen
uppratt tar energi frdn annat, nagot som troligen kan vara en delforklaring till att fler
fel i en arbetsuppgift forekommer i stdende an vid sittande. Att std pa ett rullband och
promenera vid sin datorarbetsplats eller kanske sitta pa en motionscykel eller pilates-
boll och arbeta samtidigt finns det de som gor, men de som behéarskar denna arbets-
teknik och anser den fordelaktig ar bara en rannil mot de som tycks anse motsatsen.
Nagot vetenskapliga studier ocksa visar. De flesta far forsamrad finmotorik och studier
visar pa att fler fel gors. Varfor valjer manniskokroppen oftast spontant att satta sig ner
nar den ska utfora mer finmotoriskt och koncentrationskravande arbete?

Rorelse och variation, variation och rorelse...men se helheten!

Man kan inte nog upprepa detta mantra med rérelse och variation, men dagens krassa
verklighet med véara datoriserade arbetsplatser, liksom de krav pa effektivitet saval ur
kostnads- som arbetsperspektiv, begransar oss. Det ar detta figuren pa sidan 18 visar
och resonerar kring. FOr hur stor ar sannolikheten att vara datorer ska forsvinna ur vara
arbetsliv de narmaste 50 aren? Dessa apparater och andra liknande tekniska datorise-
rade innovationer som lasplattor, smartphones o dyl antingen begréansar majligheterna
till rorelse och variation och/eller far oss att inta arbetspositioner som starkt paverkar
kroppen negativt ur ett belastningsergonomisk perspektiv. Trots alla goda och sanna
forslag till att skapa rorelse och variation, ar ovanstaende nagot vi inte kan bortse
ifrdn. Om vi verkligen inte lyckas gora vara datorarbetsplatser sa naturligt innehallande
rorelse och variation i tillracklig mangd, maste vi aven ta héansyn till det gravitationen
staller till med, i synnerhet med en statiskt belastad kropp. Att kombinera rorelse och
variation med stdd, avlastning och avslappning kan ratt utfért ge mycket goda for-
utsattningar till att forebygga men aven lindra belastningsproblem, men ocksa andra
halsoproblem som de namnda ovan.

Pa sidan 25 ger vi tips hur man kan skapa en god ergonomisk arbetsplats inklusive
rorelse och variation med de mdjligheter de flesta har.
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Arbetsstallningar

Vid en datorarbetsplats ar den sittande kroppspositionen absolut vanligast. Antingen

anvands traditionella skrivbord eller pA mer moderna arbetsplatser hoj- och sankbara
"sitt-std-bord”. Den senare bordsversionen ger naturligtvis storre mojligheter till varia-
tion.

Vi tanker har studera olika och vanliga arbetsstéllningar vid denna typ av arbetsplats

och hur dessa kan paverka kroppen ur ett belastningsergonomiskt perspektiv, positivt
och negativt. Nar vi langre fram i kompendiet kommer in pa olika stolskonstruktioner,
kommer vi fordjupa oss ytterligare i &mnet sittstallningar.

Staende
Den staende kroppspositionen, som skissen t.v
far symbolisera, ar kroppens “neutralposition” i
forhallande till gravitationsriktningen. Nar vi star
upp har ryggen intagit sin naturliga S-kurvatur
(aven om den nu inte syns pa skissen, som
’ gjorts sa enkel som mojligt). Det brukar sagas
att kroppen “ar i balans” i denna stéllning. Om
vi med balans menar jamvikt, ar dock detta
pastaende felaktigt. Huvudets “infastning” mot
kotpelaren goér att dess tyngdpunkt ligger fram-
for ryggraden. Skulle vi helt slappna av, skulle
huvudet falla framat foljt av ryggen och resten av
kroppen.

Nar kroppen ar dynamiskt och variabelt rorlig
och fysiskt aktiv, férandras och forflyttas hela
tiden tyngdpunkten och belastningarna i kroppen
och muskulaturen ar variabelt aktiv, ndgot vara
kroppar (inom rimliga granser) ar anpassade for.
Nar vi tvingas sta still kan dock kroppen pa ett
helt annat satt komma att kdnna av de belast-
ningar den nu i mer statisk form bérjar utsattas
- for.

Om vi aterknyter till Exempel 1 och 2 samt Exem-
pel 10, sa kan vi forsta att kroppen i stillastaen-
de position paverkas pa samma sétt. Rygg- och
nackmuskulaturen maste arbeta for att hindra
huvudet att falla framat med foljd att Gverkrop-
pen i Ovrigt da ocksa vill falla framat. Langvarigt
stillastaende &r kant for att skapa en mangd
problem. Svullna fotter och ben, problem med
hoft- och knaleder, rygg-, axel- och nackproblem
ar nagra.
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Staende vid bord

Med ett hoj- och sénkbart bord i stalage hamnar
vi i ungefar i denna position. Hanger armarna
fritt i luften utgor de en havarm mot ryggen. Vilar
de mot bords-ytan ar det lattare att fa avlast-
ning. Belastningen som beskrivs ovan under
"Staende” kvarstar, dock nagot reducerad om
armarna avlastas mot bordet.

Om man har behov av att kunna se pa tangent-
bordet nar man skriver faller man fram huvudet.
Da okar belastningen av nacken men aven ryg-
gen markant, se Exempel 5.

Staende har fordelen att vi intar méanniskans
"grundposition”. Nackdelen ar att nar staendet
blir statiskt, utsatts kroppen for belastningar
som ovan. Energiatgangen i kroppen vid staende
ar ca 20-25% hogre an vid sittande.

90°-stallningen

Detta var under manga artionden den vanligast
rekommenderade sittstallningen. Hoftled och
knéled har 90° vinkel.

Stallningen ar pedagogiskt enkel att lara ut. For
att fungera nagorlunda maste ryggstodet ge ett
bra stod for hela svanken. Nar kroppen ar vikt
sapass mycket paverkar detta muskel- och liga-
mentsutdragningen i framst korsryggen. Detta
resulterar i att backenet vill falla bakat med
foljd att ryggen da krummar. Haller ett ryggstod
emot uppstar istallet latt spanningar. Disktrycket
ar dessutom hogt vid denna stéllning. Saknar
ryggstodet svankformat stod, tenderar krop-
pen (utdver att sjunka ihop) att vilja glida fram
pa stolen mer &n annars. Huvudets tyngdpunkt
paverkar har liksom vid stillastdende nacke och
rygg. Maste man titta pa tangentbordet 6kar
denna belastning ytterligare.



»

Ryttarstallningen

Som namnet antyder efterstravas en sittstallning
som liknar den vi har pa en hést. Sitthojden ar
hogre sa att laren kan slutta nedat och under-
benen/fotterna placeras in under stolen. Ryggen
intar har narmast den S-form den har i staende.
Oftast lutar 6verkroppen aningen framat.

Denna sittstallning har ocksa rekommenderats
flitigt darfor att den har fordelar jamfort med
90°-sittande da ryggen lattare balanserar och
battre plats ges till inre organ. Har arbetsupp-
giften ett stort rorelse- och variationsinnehall
fungerar denna stallning oftast val som en ut-
gangspunkt for aktivt sittande.

Man maste dock vara medveten om att det finns
en stor och avgoérande skillnad mellan att sitta i
ryttarstallningen pa en hast och en stol — hasten
ror formodligen pa sig, vilket innebar naturlig
dynamisk rorelsevariation. Stolens rorelser styrs
istallet av vara egna verksamhets- och belast-
ningsrelaterade rorelser. Om stolen &r optime-
rad for ryttarstéallningen okar risken for statiskt
sittande om inte stolen tillater fler arbetsbara
sittstallningar med bra stéd och avlastning. |
uppratt stallning ligger huvudets tyngdpunkt
fortfarande framfor ryggen pa samma satt som
namnts tidigare under bl.a ”Staende”.

Ett vanligt beteende nar man borjar bli trott i
ryttarstallningen ar att flytta fram fotterna fram-
for stolen. D& kan inte ryggprofilen bibehallas
utan muskular anstrangning om inte hjalp finns
fran ett korrekt utformat ryggstod. Ett framatslut-
tande sate far manga att uppleva att de glider av
stolen. D& haller man emot med benen och man
spanner sig lattare i hela kroppen.

Stastodssittande

Med “Stastods”-stéllning menas en halvstaende
stallning och den kan kanske ses som en “ex-
tremare” variant av ryttarstallningen men med
samma mal, att f& 6verkroppen i balans som i
stdende. Oftast sitter man pa en arbetsstol dar
sitsen paminner om en hést- eller cykelsadel. Ev.
har stolen ocksa ett mindre ryggstdd. Inte sallan
anvands denna typ av sittande med tillhérande
stolar da hoj- och sénkbara bord anvénds, vanli-
gen da bordet ar i sta-lage.

Med denna stéllning blir det &n viktigare att
arbetsuppgiften verkligen ar rorlig och variations-
rik. Har finns inga andra positioner att inta utan
att belastningen drastiskt 6kas.
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Det fria rorliga “aktiva” sittandet

Denna modell av sittande bygger pa tesen att
kroppen ”soker rorelse”, "att den basta sittstall-
ningen ar den nasta” o.dyl med hanvisning till
att vi ar anpassade till ett rorligt liv. Argument
framfors ocksa for att kroppen aldrig inordnar sig
i ndgon specifik sittstallning, utan att vi spon-
tant och naturligt standigt sbker en variation av
sittstallningar. Bland annat "free-float”-stolar dar
sits och ryggstod ror sig oberoende av varandra
for att folja kroppens rorelser, ar oftast konstru-
erade utifran denna filosofi.

En mycket viktig aspekt att ta hansyn till ur
belastningsergonomiskt hanseende vad géller
denna filosofi, ar vilken orsak rorelserna har. Ar
de verksamhets- eller belastningsrelaterade?

Bakatlutat sittande

Under forutsattning att stolen ar ratt konstru-
erat med bl.a ett ryggstéd som formar bibehalla
ryggens naturliga S-kurvatur och férdelar trycket
over storsta mojliga yta, ar en bakatlutad sitt-
stallning, ca 110-120°, odiskutabelt den stallning
som ger bast avlastning for kroppen (se bl.a
Exempel 7 B). Detta ar grundlaggande fysik. Ett
nackstod av ratt utférande bidrar ytterligare posi-
tivt till detta.

MEN, hur bra stod och avlastning man an erhal-
ler i denna stallning, sa belastas kroppen (sa
lange gravitationen existerar) &nda, om &an i min-
dre omfattning. Forr eller senare reagerar krop-
pen pa denna belastning och kan stolen bara
tillgodose denna sittstallning, blir den bakatlu-
tade sittstallningen ocksa statisk till slut.

Hjarta, lungor och matsmaltning

Vi har namnt det tidigare med det ar vart att papeka igen att nar kroppen sjunker ihop,
tex nar vi borjar krumma med 6verkroppen, pressas bl.a matsmaltningsorgan och ut-
rymmet for lungor och hjarta ihop. Detta kan nér tiden borjar utgbra en faktor, negativt
paverka dessa kroppsdelars funktion. Paverkas detta negativt ar det lattare att fa andra
besvar dven av dessa orsaker. Att ha ryggen rak har alltsa sina fordelar ocksa i detta
sammanhang.
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Vad och hur kan vi gora?

Som namnts tidigare ar det optimalt och alltid efterstravansvart om vi kan fa varje sit-
tande persons arbetsuppgift att innehalla sd manga naturliga dynamiska rorelse- och
variationsmoment som mgijligt. Vi maste dock ocksa ta hansyn till den faktiska verk-
lighet som rader pa en specifik arbetsplats. Ett rationellt och effektivt arbetsflode ar
ocksa viktigt sett ur ett foretagsekonomiskt perspektiv och tyvarr kolliderar ofta dessa
tva faktorer, sarskilt vid datorarbetsplatser med mycket sittande. Vi upprepar igen: lat
sdga att en arbetsuppgift innehaller 10 st mojliga variations-/rérelsemoment, men den
minst borde innehalla 30 for att uppna de goda effekterna vi vill. Lagg till ett tidspres-
sat arbetsschema med deadlines som maste hallas. Kommer vi da utféra mer rorelser/
variation &n vad arbetsuppgiften faktiskt innehaller/absolut behéver for att kunna utfo-
ras? Det ar sjalvklart bra att vi rekommenderar och efterstravar rérelse och variation,
men finns det inga realistiska mojligheter att na den mangd av detta for att det skall
gora tillracklig nytta, maste vi i annu hogre grad &n annars komplettera med ergono-
miska arbetshjalpmedel med ratt egenskaper, rérelsemdnster samt arbetsmetoder som
kraftigt kan reducera risken for olika typer av besvar.

Att vi annu en gang upprepar inneborden i ovanstaende rader ar darfor att denna pro-
blemstéllning ar oerhdrt central och fér den stora merparten den krassa verklighet de
verkar i. Vi maste vara realistiska och inte "flumma” ut i verklighetsframmande visioner
och "filosofier”.

Om vi blickar tillbaks de senaste 30-40 aren och betraktar de rekommendationer och
atgarder vi gjort, kan vi ansett oss ha varit framgangsrika nar belastningsbesvéren ar
fler och kostar mer &n nagonsin? Har vi genom aren haft ratt kunskaper att utga ifran?
Har vi pga felaktiga och/eller otillrackliga kunskaper gjort felaktiga analyser/diagno-
ser, har vi gjort korrekta erfarenheter nar vi uppenbarligen inte varit sa framgangsrika
vi rimligen borde ha varit om vi tankt och gjort ratt genom alla dessa ar? Har diverse
hjalpmedel varit ratt konstruerade och/eller ratt anvanda eller har en for 6gat tilltalande
design varit viktigare an funktion? Kan konstruktionerna blivit paverkade av en felaktig
kunskapsbas? Eller ar det sa att det & mycket svart eller till och med omgjligt att 16sa
belastningsproblematiken? Galler det aven annan héalsoproblematik kring sittande?

Manga av de atgarder som genom aren rekommenderats och i viss man fortfarande
rekommenderas i de sammanhang vi namner i detta kompendium, grundar sig ofta pa
analysen av symtomen pa ett besvar, inte pa orsaken. Vi ger en medicin mot symto-
men, men sa lange orsaken finns kvar loser vi inte problemet. Ett klassiskt exempel:
”Se pa barn som sitter i skolan, de sitter inte still i sina stolar utan ror sig hela tiden.
Darfor maste vi ha stolar som foljer kroppens rorelser”. Krasst, AR inte detta ett typfall
pa nagot som i valdigt hog grad beskriver belastningsrelaterad rorelse? Visst, barnen
har mycket "spring i kroppen” (verksamhetsrelaterad rorelse) men anda - barnen klagar
dver att stolarna ar sa obekvama och de tvingas sitta i dem sapass lange att det inte
gar att sitta still utan att bli trott eller att fa ont?! TROTS detta ar det istallet manga
som menar att barnexemplet héar ar ett bevis for att kroppen soker rorelsen i sig. Kan
en sadan analys verkligen vara korrekt? Ar belastningsrelaterad rorelse ndgot som skall
stimuleras, alltsa skall vi medvetet skapa obehag och belastningar for kroppen sa att
den som forsvar tvingas réra pa sig?

Ovanstdende sammanfattar val den utgangspunkt en god ergonomisk anpassning bor
ha.
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Vad och hur kan vi da gora for att skapa en god ergonomisk arbetsplats?

Da sittande idag, sarskilt nar det ar frigan om langvarigt sadant, forknippas mycket
med datoriserade miljoer, kommer vi koncentrera oss kring detta. For enkelhetens skull
satter vi upp generella och lampliga atgarder i punktform, detaljer kring stolar aterkom-
mer vi till:

A) Att arbetsuppgiften kan innehalla sa manga verksamhetsrelaterade rorelser och dy-
namiska variationsmoment som mojligt utan att detta, eller atminstone i sa liten om-
fattning som mojligt, paverkar effektiviteten i arbetsuppgiftens utférande.

B) Mgjligheten till olika arbets-/sittstaliningar med minsta majliga statiska belastning, i
synnerhet nér tiden utgor en faktor.

C) Att alla arbetsredskap och arbetshjalpmedel haller sadan kvalitet och funktionsklass,
byggd pa vetenskapligt forankrad kunskap (dar det mesta ar elementér fysik och ren
logik), att de inte blir den svaga lanken i kedjan. Stolar, bord, belysning, datorskarmar,
tangentbord, styrdon o.dyl och alla dessa komponenters installning och placering ar
viktig for att helheten skall fungera.

D) Att anvandaren tar sig tid att lara sig hur man anvander sin utrustning, likval som
producenterna av utrustningen gor dem sa anvandarvénliga de kan UTAN att gora av-
kall pa de egenskaper som verkligen &r viktiga for en optimal ergonomisk funktion.
Om inte anvandaren vill lara sig hur utrustningen fungerar, vilket vanligtvis inte ar
sarskilt svart jamfort med en mobiltelefon, DVD-spelare, fjarrkontrollen for en TV, spis,
tvattmaskin, snabbkomandon pa sin dator etc., har man da ratt att av sin arbetsgivare
kréava bra ergonomisk utrustning? Har inte en arbetsgivare ratt att stélla kravet pa sin
personal att de lar sig utrustningen om stora investeringar gors for att forbattra for sina
anstallda? Ett samforstand i dessa fragor bor positivt kunna bidra till en god arbets-
miljo aven i Ovrigt da detta kan indikera en positiv psykosocial miljo?!

Nu borjar vi dyka djupare i dessa punkter for att mer konkret se pa de mojligheter till
en god arbetsplats som finns.

A) Arbetsuppgiftens rorelse- och variationsinnehall

Att komma med exakta rad, gallande alla, i denna fraga ar naturligtvis svart da det
finns variabler i hur arbetsplatsen ser ut och hur personen som verkar pa platsen i
startlaget arbetar. En grundtanke ar dock:

e att arbetsmoment som utférs ofta och som &r viktiga for effektiviteten finns inom en
lattillganglig arbetsradie utan att kroppen behéver inta ogynnsamma arbetsstallningar.

 att statiskt repetetiva rorelsemoment undviks. Detta kan t.ex undvikas genom att
byta mellan hdger och vanster hand vid arbete med datormus. Kan denna mojlighet
kompletteras med ett centrerat styrdon har ytterligare en mojlighet erbjudits.

e att utrustning som anvands vid moment som utférs mer sallan om majligt placeras
langre bort fran den ordinarie arbetsradien. D& tvingas man rora sig, t.ex att man gar
till kopieringsmaskinen, reser sig for att ga till bokhyllan for att hamta en parm etc.

Pausgymnastik/mikropauser med jamna mellanrum &r ocksa bra. Notera att det har ar
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fragan om verksamhetsrelaterad rorelse.
Detta leder osokt vidare till:

B) Olika arbets- och sittstallningar

- att regelbundet variera mellan att sitta och std om man har hoj- och séankbara bord ar
mycket bra. Viktigt ar att nar man sitter, da skall man gora sittandet optimalt och néar
man star sa skall man gora det optimalt. Std upp ca 10 minuter/timma. Mellantingen,
som mycket av det traditionella stastodssittandet, ar vanligtvis ingen god I6sning utom
under kortare stunder. Det gar inte att halla en avslappnad och uppratta kroppshallning
utan statisk muskular aktivitet om du inte far ratt hjalp fran din stol. Om arbetsuppgif-
ten har stort rorelse- och variationsinnehall vid ett hogre arbetsbord, kan dock denna
I6sning fungera mycket bra. Vi aterkommer till detta langre fram.

= att man nar man sitter kan anvanda s& manga arbetsbara sittstallningar, fran uppréatt
till bakatlutat, som mojligt dar 6verkroppen i alla positioner kan ha sin naturliga S-pro-
fil. Detta utan att muskulaturen langvarigt och statiskt maste arbeta for att uppréatthalla
denna profil.

Det innebar en stol med goda och ratt typ av rorelseegenskaper, men dar ocksa basta
mojliga stod och avlastning enligt fysikens lagar erbjuds. Vi kommer ocksa har att ater-
komma till detaljerna lite senare.

C) Placering och installning av utrustning

- att borden gar att hojdjustera. Ju lagre ner och hogre upp ett bord kan justeras, de-
sto battre mojligheter till att kunna fa en individanpassad arbetshojd. Ett sta & sittbord
med installningsomradet ca 62-130 cm lar tacka in de flestas behov. Grunden for en bra
arbetshojd, ar att armarna och axlarna inte pressas upp och/eller att armbagarna pres-
sas upp/ut fran kroppen som néar bordet ar for hogt eller att armarna hanger helt fritt
och att handlederna vinklas uppat, vilket latt hander nar bordet ar for lagt.

- att datorskarmen har ratt instéllning av hojd, vinkel och synavstand. Kraftigt motljus
eller att ljus fran t.ex fonster och belysning reflekteras i skarmen bor undvikas. En bra
placering och instéllning av datorskarmen ar viktig for att minska risken for konstiga
arbetsstallningar med kroppen som kanske annars kravs for att kunna se ordentligt.

- att tangentbordet utan problem kan nas utan att behova stracka armarna framat eller
att man hénger fram Over bordet for att nd. Anvands mus och i synnerhet om den an-
vands mycket, bor den hallas framfor kroppen. Utatroterad arm utanfor axelbredd okar
riskerna for t.ex musarm. Neutrala vinklar i handlederna bor ocksa efterstréavas.

= Belysningens placering och instéallning ar ocksa viktig. Detaljerna styrs av lampans
utférande, belysningsvinklar o.dyl. Hor garna med leverantéren for basta rad.

D) Lar dig hur din utrustning fungerar!

Detta kan inte nog betonas! Ingen utrustning ar "sjalvtankande”, atminstone i sadan
omfattning att det ar tillrackligt for de basta ergonomiska I6sningarna. Det ar din hélsa
vi talar om!
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Varfor Malmstolen ser ut och
fungerar som den gor

Utgangspunkten for Malmstolens konstruktion &r att utifran den vetenskapligt forankra-
de kunskap som finns tillganglig inom d&mnen som ber6r belastningsergonomi tillverka
stolar som, sa langt det bara ar mojligt och ekonomiskt rimligt, kan férebygga men
ocksa lindra och kanske till och med bota belastningsrelaterade besvar. Det sista ar
naturligtvis beroende pa vilken typ av problem man har och att stolarna anvands ratt
och att omgivande arbetsredskap ocksa &r ratt anpassade. Desto béttre vara stolar kan
vara pa att lindra besvar, desto battre borde de rimligen vara pa att forebygga och det
ar trots allt vart huvudsakliga mal. Det ar har de stora pengarna finns att spara. Vi har
inte satt nagon prestige i att valja eller utesluta ndgon specifik konstruktionslosning
eller sittfilosofi”. De I6sningar vi valt ar de vi kunnat finna vetenskapligt stod for och
sa lange inte andra "filosofier” ur ett brett vetenskapligt perspektiv kan verifieras later
vi dem vara darhén sa lange.

Begreppet e@@@

For att pa ett pedagogiskt vis sammanfatta de kriterier som ligger till grund fér Malm-
stolens egenskaper, har vi myntat begreppet SAAR. Det star for Stod, Avlastning,
Avslappning och Rorelse. Dessa fyra punkter ar viktiga var for sig, MEN det &r forst nar
de samverkar som vi kan fa den optimala ergonomiska ldsning vi efterstrévar.

Stod

Stolens kontaktytor mot kroppen, dvs ryggstodet och satet, skall kunna férdela kropps-
vikten dver en sa stor yta som mojligt. Vilket skulle du foredra, att ligga pa en spik
eller 100.000? Det senare, eller hur? Viktfordelningsformagan ar alltsa mycket viktigt
hos bade ryggstod och sate. Ryggstddet skall dartill med sin utformning hjalpa ryggen
att bibehalla sin naturliga S-profil UTAN att ryggmuskulaturen statiskt och langvarigt
behover spannas for att na detta resultat. Detta i alla de sittstéllningar dar kroppen
inte sjalv i hogre grad balanserar upp ryggen till ratt kurvatur, vilket vid sittande nar-
mast kan ske i en ratt intagen “ryttarstallning”. S-kurvaturen ser dock olika ut hos olika
manniskor och darfor maste ryggstddets form kunna anpassas till anvandaren och inte
tvartom, som &r det vanligaste.

Exempel 13:

Vilket av ryggsttdsal-
ternativen till hdger
tror du ger bast for-
utsattningar att bibe-
halla ryggens naturliga
S-kurvatur?

A) B) ) D)

Har du manne svarat D)?
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Lat oss studera narmare vad som hander med de 3 Ovriga l6sningarna.

A) Om ryggstodets anlaggningsyta mot kroppen ar helt plan nar ryggkurvaturen har

en S-form, ar det latt att forstd att man har ett mycket daligt stod (principen forklaras

i exempel 7). Slappnar man av ar det omdjligt att fa ryggen att bibehalla sin kurvatur
(ndrmast att lyckas ar nar man sitter i en ratt intagen ”ryttarstallning” som namdes tidi-
gare). Brostryggen (skulderbladspartiet) vill falla nedat pga tyngdlagen. Nar detta sker
buktar svanken och backenet tippar bakat (jamfor garna med exempel 7C). For att halla
ryggen rak maste man spanna sig, vilket gor att man snabbt blir trott, vilket manga
framst blir i muskulaturen i nedre delen av bréstryggen. Trycket pa ryggradens diskar
ar dessutom hogt. D& inte kroppen orkar halla sig uppratt sarskilt lange vid denna typ
av belastning, ar det vanligt att man sjunker ihop da orken tryter. Visserligen sjunker
da muskelspanningen/-aktiviteten, men istallet ar det ryggradens diskar som far ta &n
mer stryk da de nu dessutom snedbelastas. Dartill far ligamenten utmed ryggraden ta
mycket av belastningen da muskulaturen inte langre gor det. Detta kommer ganska
snart resultera i obehag och smarta. Efter en stund bérjar muskulaturen darfor arbeta
for att rata upp kroppen igen. Hela detta fenomen &r en valkand 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 ar kvar i samma hojd. Da pressas axlarna uppat. Ar man
dessutom stressad ar det latt att man lyfter axlarna av det skalet ocksa. Arbetar vi mot
en datorskarm i detta lage, bojer vi vanligen dven bak nacken/huvudet till gamnack-
eposition” for att kunna betrakta skarmen. Nar d& muskulaturen i axlar och nacke
pressas samman och/eller statiskt ar aktiva, hammas blodcirkulationen. Fenomenet kan
liknas med att man haller i en vattenslang med bada handerna och for handerna mot
varandra s att slangen viks. Da hammas eller stoppas vattenflodet, eller hur? Som be-
kant ar axel- och nackproblem ett mycket vanligt belastningsproblem. Har kan vi finna
en viktig orsak.

Allt som har beskrivits intraffar ocksa latt da man sitter utan nagot ryggstod alls. Det &r
aterigen bara i den korrekt intagna ryttarstallningen kroppen narmast kan komma i ba-
lans, alltsd man skall kunna somna utan att falla ihop, vilket som vi visat tidigare anda
inte gar da ju huvudets tyngdpunkt ligger framfor ryggraden. Da denna stéllning dess-
utom pa en stol ar extremt statisk, ar det ytterst fa som klarar att halla denna stéllning
langre &n nagra fa minuter.
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B) Ett satt att forsoka hindra kroppen fran att falla ihop och att avlasta kroppen ar att
ryggstodet forses med nagon typ av svankstod. Det kan vara en fast form, en kudde
eller t.ex en luftblasa som kan pumpas upp for att ge stéd i svanken. | bilar ar det inte
ovanligt att det istallet ar ett band som spanns upp med ett vred. Bandet ligger da an
mot en begransad del av svanken. Ytterst sallan ger dessa typer av ldsningar stod for
hela ryggytan, utan bara punktvis. Skissen nedan exemplifierar detta. Féljande hander
da, i synnerhet om man &r hanvisad till langvarigt sittande:

Da det ar ett tomrum (pil 1) utan stod
under brostryggen/skulderbladen, kom-
mer denna del av kroppen fortfarande
paverkas av tyngdlagen. Som i exempel

A) pa foregaende sida, vill da brostryg-
gen falla nedat (pil 2) och svanken bgjas/
backenet tippar bakat (pil 3). Nar ett
svankstdod med denna utformning nu

finns dar, kommer dock ryggen inte falla
ihop som i A)-exemplet. Daremot kommer
punkttrycket fran ryggstodet mot krop-
pen i anlaggningsytan att oka. Blodflodet
kommer da att hammas i denna region
pga det 6kade punkttrycket samt att aven
musklernas langd paverkas, vilket kan 6ka
spanningarna. Detta kommer kroppen forr 2
eller senare reagera mot. Den muskulatur
som hér utsatts for extra belastning, t ex i
nedre delen av brdstryggen, kommer van-
ligen efter en stund bli trott och senare ]_
borja att mma. Denna trotthet/smarta
brukar leda till en forflyttningen i forsvars-
syfte = belastningsrelaterad rorelse.

Vad som ocksa hander &r att det sker en 3
kraftutvaxling. Denna kraft kommer att

vilja neutraliseras och det gors genom

att kroppen forr eller senare vill skjuvas

framat (pil 4), dvs att vi hamnar framha-

sade pa stolen. Inte ovanligt ar att denna

skjuvning &r den forflyttning som sker. Ar

det inte denna princip vi medvetet anvan-
der nar vi anvander ett spett for att banda 4
upp en sten? —_—

Efter en stund forsoker vi satta oss in pa
stolen igen, men fenomenet upprepas.
Desto langre tid vi sitter, desto oftare
kommer detta att handa per tidsenhet. Vi
blir tréttare och trottare och manga av de
rorelser vi nu utfor &r just belastningsrela-
terade.
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C) Har anvands ett kort ryggstdod som bara ger stod for en liten del av svanken. Fore-
sprakarna av denna losning menar att man genom att horisontellt rikta en kraft in mot
svanken hindrar den fran att falla ihop, vilket den gor pga den vertikalt riktade kraften
tyngdlagen utsatter kroppen for. Man menar att den begrénsade stodytan anvand pa
detta satt ar tillrackligt for att kunna halla kroppen avslappnat uppratt.

Dessvarre ar denna I6sning en fysisk omajlighet (se Exempel 1 och 2), om &n mest moj-
lig att genomféra om vi sitter i ryttarstaliningen enligt tidigare beskrivning och att vi
sitter helt still i denna exakta position. Det ar da& positionen i sig som haller oss upp-
ratta. Det minsta andring av sittstallning kommer att paverka tyngdpunkten och hévar-
marna och detta i sin tur belastningen pa och i kroppen. Dartill fordelas kroppstyngden
Over en liten yta, vilket markant 6kar punktbelastningen.

En vertikalt riktad kraft nedat, kan bara neutraliseras av att en lika stor kraft riktas i
rakt motsatt riktning, uppat. Det ar en av Isaac Newtons lagar. Att applicera en horison-
talt riktad kraft i detta fall forflyttar bara kraften. | évrigt hander precis samma sak som
i A)- och B)-exemplet ovan, dock ytterligare forstarkt da det nu inte finns nagot alls
som med t.ex friktion fran ryggstodet kan hindra brostryggen fran att falla.

Avlastning

En god avlastning far man nar kontaktytan ar sa stor som mojligt, da blir trycket per
ytenhet mindre, samt nar kroppen kan fas att bibehalla sin naturliga S-kurvatur med
minsta mojliga statiska belastning pa kroppen. Ett ratt utformat ryggstod och séte ar
mycket viktigt i detta avseende, i kombination med stolens 6évriga anpassningsmojlig-
heter och olika sittstallningar, som ocksa paverkar belastningar i kroppen.

Om vi med ordet ”belastningsproblem” menar att belastningar utgor ett problem som
resulterar i problem, s borde det logiskt sett vara efterstavansvart att reducera de
belastningar som kan skapa problem. Kan det vara en ratt tanke?

Avslappning

Nar vi med ett bra stod enligt fysikens lagar kan erhalla en god avlasning enligt ovan,

da har kroppen mycket lattare att kunna slappna av. | avslappnad muskulatur fungerar
blodcirkulationen mycket béattre an i en spand. Har vi natt hit, har vi kommit en bra bit
pa vag att minska risken for belastningsproblem. MEN...

Rorelse

Om vi BARA kan erbjuda stdd/avlastning/avslappning har vi férvisso kommit en bra bit
pa vag, MEN rorelse och variation ar som hittills namnts ett antal ganger mycket viktigt
for kroppen. Med ett bra stod och en god avlastning har vi dock inte som mal att pas-
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sivisera kroppen, utan malet ar att ge en sa god grundforutsattning vi kan for att na en
optimal blodcirkulation och en sa lag statisk belastningsniva som mojligt. Rorelserna
skall till sin stora majoritet vara verksamhetsrelaterade, dar bade rorelserna och varia-
tionen ytterligare bidrar till en forbattrad cirkulation och variabel belastning i kroppen.
Rorelserna och variationen skall framst uppnas genom att vara arbetsuppgifter innehal-
ler s& manga naturliga dynamiska rorelser som mojligt, att vi star och gar ibland, inte
att vi medvetet eller med okunskap skapar problem for kroppen som den maste for-
svara sig mot.

Sammanfattning

Vi aterkopplar till féljande figur nagra sidor tillbaka i kompendiet:

Kan vi befinna oss i det ljusgra faltet eller &nnu hellre i det vita faltet vad galler verk-
samhetsrelaterade rorelser ar detta excellent. Om vi befinner oss i dessa féalt pga bara
belastningsrelaterade orsaker maste vi rimligen ha gjort nagot fundamentalt fel. Ju
mindre mojligheter vi har till verksamhetsrelaterade rorelser i var faktiska arbetsmiljo,
dar hansyn ocksa tas till en optimal produktivitet, desto viktigare blir det att ta hansyn
till de faktorer vi beskrivit med begreppet SAAR. | vara datoriserade arbetsmiljoer av
idag finns det tyvarr uppenbara svarigheter att I6sa ekvationen "tillracklig mangd verk-
samhetsrelaterade rorelser vs god produktivitet” med hanvisning till vad som namnts
tidigare i samband med figuren ovan. Malmstolen &r gjord for att nar man sitter kunna
erbjuda basta mojliga rorelsevariation med lagsta mojliga statiska belastning for att

sa langt det bara gar reducera riskerna for belastningsbesvar. Detta med huvudsaklig
inrikting till de som arbetar i datoriserade miljoer. Vi vill gora den lank i kedjan som en
stol utgor pa en arbetsplats sa stark vi bara kan.
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Malmstolens konstruktion

Varje detalj som finns pa Malmstolen har en tanke, men som i alla tekniska konstruk-
tioner maste man (tyvéarr) kompromissa. Vi kan vinna en sak, men férlora en annan.
Vart mal har varit att komma fram till den kompromiss som totalt sett ger vara stolar
flest ergonomiska férdelar anpassade till den miljo de ar tankta att anvandas i. Vissa
delar skulle vi kanske kunnat forbéttrat ytterligare, men da finns risken for biverkning-
ar, vilket drar ner helhetsvardet. Det finns ocksa lésningar vi kan gora, men som fordy-
rar sa mycket att ytterst fa ar beredda att betala for det.

De delar som fysiskt paverkar kroppen i mycket hég grad i en stol ar ryggstédet och
satet da dessa delar utgor kontaktytorna mot kroppen. Darfor borjar vi med att beskri-
va dem.

Ryggstodet
Malmstolen andvander sig av fyra olika system.

.
L]
—

¢\

BYSETEM

Det forsta, System Classic har elastiska och vid behov justerabara band som &r fasta
mot ett plastskal. Skalets och banden gor att hela ryggstddets yta som ligger an mot
anvandarens rygg, ar dynamiskt flexibel och formar sig till anvéandarens personliga
ryggprofil. Principen vi med detta uppnar & densamma som i Exempel 13 D), att rygg-
stbdets form utgor en parallell kurva till ryggens naturliga S-kurvatur. Detta innebar att
overkroppen far stod och vikten fordelas Gver en stor yta, vilket ger en god avlastning.
Vid leverans av en stol ar dessa tva justerbara system installda i ett noggrant beréknat
standardlage. | detta lage formar sig ryggsttdet helt av sig sjalv till anvéandarens rygg-
form i ca 85% av fallen.

L&t dock saga att en person har en extra djup svank och standardinstallningen INTE
racker till, da finns mojligheten att finjustera ryggstodets form for att passa exakt. Alla
dessa egenskaper ar patenterade.

Att banden ar elastiska har tva skal, det ena ar sjalvformbarheten, det andra ar att
ryggstodets stodyta ar dynamiskt flexibel. Krummar man ryggen av nagot skal, t.ex

om man bojer sig efter en penna pa skrivbordet e.dyl., sjunker ryggen in i ryggstodet
tack vare elasticiteten. Slappnar man av ratas kroppen upp igen. Hade ryggstddet varit
stumt, hade vi knuffat bort kroppen fran ryggstodet med risk att vi gar miste om det
stod som kan hjalpa ryggen att halla sig uppratt.
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Ytterligare en finess som ror ryggstodet ar att ryggstolpen, som sammanlankar rygg-
stodet med resten av stolen, ar tillverkat i fjaderstal. Detta medfor att stolen aldrig blir
helt statiskt last ens d& man laser stolens gungfunktion. Denna svikt ar en liten men
viktig egenskap for att stimulera belastningsvariation, rorelse och blodcirkulation samt
naringsutbyte i ryggradens diskar.

Var tredje ryggstodslosning, System RelActive, ar ytterligare ett system vi anvander. Har
kan man forvisso inte manuellt justera formbarheten, MEN denna I6sning ar exeptio-
nellt bra pa att anpassa sig sjalv genom att ett sk ZenXit-membran ar inbyggt i rygg-
stodet. Vi vagar pasta att detta system ger ett narmast oovertraffat bra stod och avlast-
ning, samtidigt som det bidrar till en god rérelsedynamik.

Satet

Malmstolen har tva olika saten, det ena med vanlig kallskumsstoppning, det andra ar

utvecklat tillsammans med den svenska sangtillverkaren DUX. Da merkostnaden for ett
DUX-sate ar sa liten, véljer i stort sett alla det exklusivare satet. Den enklare varianten
kan vara lamplig om man é&r valdigt kort och har lag vikt.

Inuti DUX-satet har vi spiralfjadrar som av tillverkaren kallas DUX Pascal. Vi anvander
lite olika hardheter av detta fjadersystem i olika delar av satet for att pa sa vis fa en
mycket god viktfordelningsformaga.

Ryggstéd

Tryckmétningsdiagram pa Premiumstolar frdn tva av Nordens stérsta tillver- Malmstolen. Desto jdmnare yta, desto
kare. Vad som anger séte respektive ryggstdd ser du pa bilden ldngst t.h béttre viktspridning.

Skillnaderna i utseende pa ovanstaende figurer beror pa att det ar sa vi fatt dem sénda till oss. Vi har inte kunnat paverka
detta, men det viktiga &r att studera hur "pikarna” ser ut och hur de &r férdelade.

P& bada Malmstolens satesmodeller &r fronten mjukt rundad. D& undviks tryck i kna-
vecken dar bade en nerv- och en blodkéarlsansamling finns. Rundningen underlattar
ocksa benens rorlighet.

LiquiCell ar ett gelmembran som péa vara RelActive- och
HiActive-stolar ar standard pa satena. Det ligger placerat
(t ) : mellan tyget och skummet och bidrar ytterligare till en god
LiguiCELL viktfordelning. Den framsta egenskapen ar dock att den
S . reducerar skjuvkraftens, “glida-framat-kraftens”, belastning
@®LiquiCell ar et registrerat pa& kroppen nar den viks till sittande stallning. Egenskapen
varumérke av LiquiCell N o .. - T 10 . .
Technologies Inc. marks mest da man ar hanvisad till langvarigt sittande.
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Malmstolens konstruktion i 6vrigt
Malmstolen har tva grupper av stolar.

1) Den forsta gruppen ar framst &mnad for de som har sin egen personliga stol eller
dar man aven om man ar flera anvandare vill kunna detaljjustera sin stol. Detta galler
modellerna Malmstolen 4000, 6000 och 7000 med ryggsystem Classic, Malmstolen R4
och R7 med ryggsystem RelActive, samt Malmstolen Highb5.

Nar dessa stolar justeras och anvands ratt kan man verkligen n& egonomi i absoluta
toppklass. Nedan visas nagra av grundegenskaperna inom denna grupp av stolar. |
detaljer kan det dock skilja lite mellan de olika modellerna.

Nackstédet kan justeras i héjd
och djup samt vinkel. Stédet
nér fram till huvudet/nacken.
Anldggningsytan &r stor fér
god viktférdelning. Ytan
formar sig dessutom lite till
anvéndarens nackkurvatur.

Det finns flera armstéd. De
enkla kan héjd- och sidojus-
teras. P& de avancerade kan
kudden dessutom justeras i
djupled samt vridas indt ca
25°. Rotationspunkten sitter
langt bak pa kudden under
armbagen. Detta &r en viktig
detalj. Om rotationspunkten
sitter ldngre fram péa kudden
roterar armbagarna utat, vilket
paverkar belastningen i bl.a
axlarna negativt.

Ryggstddet kan justeras i
héjdled. Beroende p4 stols-

modell kan ryggstodet pa

olika vis lutningsjusteras.

De olika modellerna har olika
underreden/mekanismer. \
Malmstolen anvénder tvd
typer av gungor (beskrivs pa
nésta sida), samt en "manuell”
mekanism.

Sétet kan forflyttas i djupled
beroende pa benldngd.

<

Fotkrysset &r i dtervunnen alu-

minium. Finns i svartlackerat
/ och blankpolerat utférande.
Formen &r sadan att fétterna
Hijul finns i olika hardheter fér kan séttas upp pa krysset som
mjuka och hérda golv. en variationsmdjlighet.
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2) Den andra gruppen ar framst framtagen for miljoer dar flera personer anvander
samma stol, t ex i s.k aktivitetsbaserade miljoer. Oftast har man for dessa miljéer
onskat stolar med manga justeringsmojligheter for att kunna anpassa individuellt, men
problemet ar att fa de facto justerar sina stolar alls i dessa miljoer eller att det inte
gors korrekt, detta oavsett stolsfabrikat. Féljden blir d& att man inte utnyttjar stolens
fulla kapacitet och d& innebar inte alla installningsmojligheter en fordel &ven om man
tror det, snarare tvartom.

Med denna verklighet har vi darfér utvecklat stolar som ar extremt latta att justera,
detta utan att gora avkall pa vara hoga krav kring det vi beskrivet kring "SAAR” pa si-
dan 28. Det enda som kan justeras ar sitthéjden och ryggstddets hojdlage. Allt annat &r
forinstallt i fasta grundlagen, byggt pa mer an tva deceniers erfarenhet av att detaljin-
stalla stolar. Gungans balansering skoéter sig helt sjalv. Detta galler modellen Malmsto-
len R2, som anvander ryggsystem RelActive.

Malmstolen R2 Hég Malmstolen R2 Medium
(nackstoéd ér tillbehdr)
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Varfor olika typer av mekanismer/underreden?

Mekanismen ar sjalva hjartat eller motorn pa en stol. Det ar har de olika méjliga och
’centrala” justeringarna utfors. Nar man talar om ergonomiska stolar betonas vikten av
att stolen kan justeras och att de helst ocksa har gungfunktion. Vi har lagt stor méda
med att vélja ut och vid behov modifiera de mekanismer Malmstolen anvéander. VILKA
installningar vill vi ha, HUR ror sig de olika delarna i forhallande till varandra och vad
det galler gungor, VILKEN typ av gunga for att fa de basta egenskaperna? Valdigt vikti-
ga faktorer for oss for att skapa den goda ergonomi vi efterstravar. Vi har redan namnt
att teknik ar kompromisser, men vi har lagt oss vinn om att finna den kompromiss som
ger basta mojliga 16sning utifran det tankta anvandningsomradet.

Malmstolen anvander f.n sig av fem olika mekanismer:

« ”Knéaledsgunga” (Malmstolen 4000 och R4)

« ”Syncroglide” (Malmstolen 7000 och R7)

e "Manuell” (Malmstolen 6000)

e ”Mittledsgunga” (Malmstolen Highb)

« ’Sjalvinstéllande mittledsgunga” (Malmstolen R2)

Knéledsgunga

Vara tva storsta kroppsleder har vi i kna- och
hoftleden. Detta ar det grundlaggande skalet till
att vi anvander gungmekanismer som har sina
rorelseaxel sa nara var egen knéaled som maijligt.
Den rorelseled som styr ryggstédetslutning har
vi ocksa placerat sa nara hoftleden som mojligt.
Nedanstaende principskiss forklarar:

Nar man gungar i en knaledsgunga ror sig hela
stolen i knéleden. Stolens led vid héftleden kan
bara justeras manuellt for stélla in grundvinkeln
mellan satet och ryggstodet. Ryggstddet ar dock
upphangt pa en ryggstolpe i fijaderstal, vilket gor
att ryggstodet bojer sig latt bakat nar man lutar
sig bakat i stolen. Detta i samverkan med den
patenterade elasticitet ryggstoden har gynnar
rorelsedynamiken i balen, att hoftvinkeln inte blir

— statiskt last utan flexibel da man gungar framat
respektive bakat med stolen.

Syncroglide-gunga:

Precis som en knaledsgunga har ocksa denna mekanism sin rorelseaxel under knaleden.
Vad som tillkommer &r att stolen ocksa ror sig vid hoftleden nar man gungar. Detta
innebér att den far ett annorlunda rorelsemonster jamfort med en knaledsgunga.

En syncroglide-mekanism &r i grunden en synkron-mekanism, ryggstodet ror sig ungefar
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dubbelt s& mycket bakat som satet viker nedat nar man gungar bakéat (férhallande ca
2:1). Det som dock skiljer, vilket ar en viktig och vasentlig skillnad, &r att syncroglide-
mekanismen ocksa gor att satet glider efter ryggstodet nar man gungar bakat. Detta
gor inte en traditionell synkronstol, vilket far till foljd att ryggstodet slapper kontakten
med ryggens nedre delar nar man gungar bakat. For att da fa kontakt mellan ryggsto-
det och ryggen maste man nu krumma kraftigt med ryggen. Med en syncroglide-meka-
nism har man permanent kontakt med ryggstodet, avgorande for en god ergonomi.

Manuell:

Denna mekanism ar var enklaste variant. Den anvands pa stolar som t.ex bankarbets-
stolar med hog gasfjader och fotring. Den har ingen gungfunktion, men lutning av satet
kan goras manuellt genom att aktuellt reglage lyfts, justeringen gors och sedan slap-
per man ner reglaget igen och stolen blir i det lage man valt. Samma sak géller vinkeln
mellan ryggstdd och séte.

Stolar med denna mekanism anvéands ocksd mycket i industrimiljo, vid montagearbe-
ten e.dyl. P4 kontorsarbetsplatser rekommenderar vi bara denna version om stolarna
anvands kortare pass. FOr langre pass rekommenderar vi vara gungmekanismer. Har
man som anvandare svart for att forlika 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 réra dem upp/ned. Inga "trycka-vrida-lyfta-samtidigt-reglage”! Dessa reglage
anvands for stolarnas centrala funktioner som sitthojd, gunga och rygglutning. Ovriga
reglage for funktioner som anvands mycket sallan, sitter mer dolda sa att man inte
kommer at dem av misstag. Nar en grundinstéllning ar gjord anvéands vanligen bara en
spak, den for gungan (lasa/6ppna). Har man gungan i konstant dppet lage, anvandar
man ingen spak alls.

Armstod

Med bra bord kan armstdd vara 6verflodiga, men for de som behover eller vill ha, har
vi flera olika typer. De mest avancerade har en hojdjustering med slaglangd for att
bade na tillrackligt hogt samt sa lagt att de kommer in under skrivbordet. Just dessa
armstod har en kudde som kan skjutas i djupled samt vridas inat ca 25°. Viktigt &r
dock att rotationenspunkten sitter langt bak under kudden. Annars roteras armbagen ut
och skapar belastningar i axelpartiet.

Nackstod

Malmstolens nackstod ar av typen “upp-och-

nervant-V” med dubbla leder, den bé&sta tekniska

I6sning vi kunnat finna pa marknaden. En enkel ‘
och fungerande mekanik, som verkligen later I\
nackstodet na fram till huvudet istallet for tvart- I

om.

OBS! Okar moéjligheterna till fler arbetsbara
sittstallningar med avlastning av huvud/nacke.
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Vi forklarar mer kring vara stolar med knaleds- och syncroglidegunga
Vara gungmekanismer har alltsa sina leder, rorelseaxlar, vid var kropps knaled och
hoftled. Fordelen med detta visar sig an tydligare nar stolarna skall anvandas i arbets-
miljon.

A) B) 0)

Nar man gungar framat/bakat pa en stol med en knaleds- eller syncroglide-mekanism,
aker rumpan upp och ner. Handerna, nar de ar placerade som pa skisserna , t.ex mot
ett tangentbord, ror sig dock bara i djupled istallet fér upp och ner. Detta da handerna
ocksa befinner sig rakt ovanfor stolens knéled. Detta ger en stor fordel. Vi kan sitta i
saval framatlutade och bakatlutade arbetsbara sittstallningar, déartill alla stallningar mel-
lan ytterlagena.

Lat oss utga fran A), det aning bakatlutade grundléaget for en knaledsstol. Du har rullat
in stolen sa att bordsskivan latt ligger an mot magen. Om du nu lutar dig framat mot
en mer upprest stallning trycker bordet mot magen och axlarna tenderar att pressas
uppat. Genom att rulla ut stolen en aning kompenserar du for detta.

Om du fran A) lutar dig bakat, maste du stracka armarna framat for att nd tangentbor-
det. Detta kompenserar du genom att rulla in stolen mot bordet sa att skivan latt tar
mot magen.

Genom att bara rulla stolen framat/bakat nagra centimeter enligt ovan och hela tiden
ha bordsskivan som l&tt ligger an mot magen, kan du markant 0ka spektrat av arbets-
bara sittstallningar. Da kan du ocksa oftast fa bra stod fér armarna av bordsytan.

For att detta skall fungera maste stolens/gungans fjadermotstand kunna justeras till
anvandarens kroppsvikt sa att stolen balanserar. Annars kanns stolen instabil och de
flesta laser da gungan helt och hallet. Malmstolens modeller 4000 och R4, samt 7000
och R7 balanserar kroppsvikter pa ca 45-95 kg.
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| \W/I

39



Mittledsgunga - fordelar helt beroende av stolens totalkonstruktion

L
i
b

40 (@ Malmstolen

Med en MITTLEDSGUNGA, alltsa dar rorelse-
axeln for gungan sitter mitt under satet som
pa skisserna ovan, ar det i de flesta stolar
med denna l6sning svarare att sitta i olika
lagen framat/bakat utan att detta paverkar
kroppens/armarnas/hédndernas lage gentemot
bordet. Detta beror vanligtvis pa hur sétets
framre del &r konstruerad, om den t ex &r
styv och oflexibel och darfér pressar mot
larens undersidor. Nar man gungar bakat lyfts
handerna, vars lage i hojdled da maste kom-
penseras for att na tangentbordet. Gungar

du framat klammer man istéllet ihop armbag-
svinkeln. Detta skapar hdvarmar och belast-
ningsmoment som negativt kan paverka bl.a
axlarna. Dartill vinklar som gor det svarare for
kroppen att arbeta i.

Vad som ocksa hander, om vi utgar fran att
A) utgor grundinstallningen av stolshdjden,
bordshojden mm, ar att nar du gungar bakat
pressar framre delen av satet upp benen sa
att fotterna sléapper kontakten med golvet,
nagot som i sig gor att manga kanner sig
instabila i stolen. D& MASTE du klattra med
fotterna upp pa fotkrysset for att fa stod, an-
nars Okar belastningen i kroppen markant om
fotterna dinglar i luften. Bl.a 6kar trycket mot
larens undersidor, hamstringsmuskeln. Denna
muskel kortas da och backenet vill da vika
bakat = ryggen krummar. Om ett ryggstod
anda haller emot, skapas istallet en spanning
i korsryggsregionen som fortplantar sig uppat.
Om vi skulle ha D), ryttarstallningen, som
utgangslage istallet for A), sa har vi redan fran
bdrjan en hogre sitthdjd for att géra denna
stallning optimal. Lutar vi oss bakat fran detta
lage okar "klattringsbehovet” ytterligare. Skul-
le vi ha en lagre sitthojd an A) som utgangs-
lage, sa blir det forvisso nagot béattre om vi
gungar bakat, men framat leder till att "knana
nar dronen” for att gora beskrivningen tydlig.
Med en mittledsgunga kan man vanligen bara
optimera instéllningen for EN sittstallning,
men sa fort vi andrar lage blir de nya lagena
betydligt sémre &n nar man gor motsvarande
med en knéleds- eller syncroglidegunga. Detta
begransar variationen av arbetsbara sittstall-
ningar. Darfér har Malmstolen valt att for
modellen R2 tillverka en helt egen version for
att kompensera dessa nackdelar.
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DOCK, om vi stéller in en knéleds- eller syncroglidestol med ryttarstallningen som
grundlage, alltsd med en hogre sitth6jd i grundlaget, kommer ocksa fotterna att “dingla
i luften” nar vi gungar bakat. Darfor ar den aningen bakatlutade sittstallningen dar man
nar ner med fotterna till golvet det basta utgangslaget for att fa flest mojliga arbets-
bara sittstallningar med en knéleds- eller syncroglidestol.

W

P& en stol med FREE-FLOAT-mekanism ror sig sate och ryggstod fritt och oberoende

av varandra. Argumentet brukar vara att kroppen hela tiden sdker rorelse och da skall
stolen folja de rorelser man gor. Skélet till att Malmstolen INTE anvander denna typ av
mekanism, vilket vi ocksa kunde gjort om vi velat, &r flera. Kroppen soker dessvérre
vanligtvis stod och avlastning pga att kroppen ar utsatt for belastning. De rorelser vi
talar om i denna typ av stol ar oftare av belastningsrelaterad karaktar. Om kroppen
soker stod och avlastning och ryggstod och sate da viker undan for att folja rorelserna
utan att ratt stod uppnas, vad har vi da vunnit? Istallet borjar kroppen spéanna sig, dvs
man riskerar att 6ka problemen istéllet for att minska dem. Vi skapar da an fler belast-
ningsrelaterade rorelser som stolen féljer men inte motverkar orsakerna till, en sorts
Moment 22. Det kravs god kroppskannedom/kontroll for att behérska denna typ av sit-
tande. De flesta som anvéander denna typ av gunga brukar lasa den helt och hallet pga
den instabilitet man séger sig uppleva.

En del patalar vikten av att kunna stracka ut kroppen till nastan liggande position som
en variationsmojlighet. Tanken ar god, men da Malmstolen inte har just denna funktion
foreslar vi att man stéller sig upp och kanske gar runt en stund istéllet. Det gor béattre
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nytta. En nastan liggande stallning ar dessutom betydligt svarare att arbeta i.

Pa vissa Free-Float-stolar, men aven vissa Synkron-stolar, foljer inte ryggstédet med till-
rackligt l1angt fram. Vill man sitta mer uppréatt har man inget stod, vilket manga onskar.
Lutar man sig bakat slapper oftast ryggstédet kontakten med nedre delen av ryggen
och bara skulderbladen far stod, likt de flesta Synkronstolar. Nagra av stolarna har
saten som normalt stannar i horisontallage nar man gungat langst fram, men som kan
fas att tilta fram om man aktivt pressar mot satets framkant. Slappnar man av gar satet
tillbaks i horisontallage och ryggen krummar om man inte nu spanner sig for att halla
sig uppratt eller om man fortsatter att pressa ner satet i tiltlage.

Stastodsstolar

Malmstolen har inte tidigare haft stolar i segmentet som brukar kallas STASTODS-
STOLAR. Sadelstolar &r ett bra exempel pa en sadan stolstyp. Det finns ett tydligt
anvandningsomrade for denna typ av stolar, framst vid lite hogre bordshéjder som vid
hoj- och sankbara bord. Har man en arbetsuppgift som innehaller mycket verksamhets-
relaterade rérelser och forflyttningar ar detta ofta en mycket bra l6sning. Om arbets-
uppgiften daremot ar mer last framfor en mer traditionell datorarbetsplats som innehal-
ler en liten mangd verksamhetsrelaterade rorelser och forflyttningar under léangre tid
(det tyvarr mest vanliga i denna milj6), ar en traditionell stastodsstol majligtvis lamplig
som ett komplement for att kunna vila benen lite. Detta om man har en arbetsplats

dar man star upp merparten av tiden. Har man ett hoj- och sénkbart bord &r det dock
vanligen battre att sta ordentligt nar man gor det och sitta ordentligt nar man gor detta
om inte arbetsuppgiften i sig har just ett stort rorelseinnehall.

For att sitta i s& nara balans det gar i en stastodsstol, maste man inta ryttarstallningen
enligt skissen till vanster ovan. Att sitta med fotterna in under stolen i ett sa exakt lage
som kravs for att uppratthalla sittstallningen ar det dock ytterst fa som klarar nagon
langre stund &n max nagra fa minuter. Nastan hela kroppstyngden fordelas pa en be-
gransad yta av satet/sadeln om man nu inte sitter och spanner benen for att pa sa satt
lyfta kroppen upp fran sétet lite. Detta lar for de flesta vara véldigt trottande. Dessut-
om ligger huvudets tyngdpunkt framfor ryggraden och nér vi sitter sa statiskt lasta far
rygg- och nackmuskulaturen hela tiden halla emot sa att Gverkroppen inte borjar sjunka
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ihop och/eller falla framéat (se Exempel 1), s& balansen ar inte 100%.

Att sitta med fotterna in under stolen minskar &ven stabiliteten. Den statiska belast-
ningen och instabiliteten leder oftast tamligen snabbt till att foétterna flyttas fram fram-
for stolen (titta pa de som sitter pa stastodsstolar sa har de flesta fétterna just framfor
stolen, eller hur?). Man far da ett trepunktstod — bada fotterna + stolen. Det &ar da
ocksa mycket lattare att forflytta sig med stolen &n nar fotterna ar rakt under stolen.
Nar fotterna ar framfor stolen ar det dock annu svarare att halla kroppen uppratt utan
att spanna sig. Slappnar man av som om man skulle somna faller man ihop som en
sack. Sitter man i ratt position sitter vi latt statiskt, byter man position, t ex att man
lutar sig mer framat eller bakat, skapar man stora spanningar i kroppen. | en miljé som
INTE innehaller mycket verksamhetsrelaterade rorelser och forflyttningar, ar detta verkli-
gen en god I6sning?

Malmstolen High5 (System HiActive) — en stastodstol som gar lite langre
Malmstolen har under en langre tid utifran ett vetenskapligt perspektiv studerat just
fenomenet stastodssittande. Vi har hittills inte hittat ndgot material som vetenskapligt
bekraftar de fordelar som brukar framfdras, att kroppen hamnar i balans t.ex, med de
sittlésningar som finns i detta segment idag. Med resultaten utifrdn vad vi funnit, har
vi arbetat fram en konstruktionslosning, dar vi forsoker ta till vara pa fordelarna, men
kompenserar for de storsta belastningsmassiga nackdelarna vid denna typ av sittande.
Det finns trots allt, under ratt omstéandigheter, fordelar med stastodssittande och de vill
vi ta vara pa.

Med var stastodsstol Malmstolen High5 har vi alltsa tagit hansyn till en mangd faktorer,
som alla fortfarande ligger inom var forklaringsmodell SAAR beskrivet tidigare i kom-
pendiet.

= Stolen har ett specialanpassat hogt, men smalt ryggstdod med uppbyggnad som pa-
minner om System RelActive (nackstod gar att fa som tillval). Detta ar en mycket viktig
del av stolens konstruktion da ryggstédet med sin uppbyggnad kraftigt reducerar de
statiska spanningarna i 6verkroppen som stastodssittande genererar. Kroppen faller
inte ithop som den annars latt gor nar kroppen blir trott pga de statiska belastningarna.
Den ringa bredden medger ocksa en mycket god rorlighet. Ryggstodet ar hoj- och sank-
bart, samt lutningsbart.

» Med satets konstruktion, eller snarare sadeln, har vi forsokt erbjuda basta majliga
viktfordelning mellan sittbensknolar och larens insidor. Det framre partiet pa sadeln
medger att man kan sitta dar ocksa, just for att fa en mer kortvarigt vila som paus till
stdende. Sadeln kan ocksa sittdjupsjusteras i forhallande till ryggstodet.

Med ovanstaende har vi mycket val kunnat tillgodose Stod, Avlastning och Avslappning.

« Stolen har ocksa en god rorelseformaga, mycket viktigt i detta sammanhang. Férutom
att man naturligtvis kan rulla den pa golvet, har den aven en inbyggd gungfunktion.
Gungans hardhet &r justerbar i forhallande till anvandarens vikt. Vi har har saledes
ocksa tillgodosett behovet av Rorelse.

Da stolen har ett mycket avlastande ryggstod, finns nu mojligheten att sitta i fler sitt-
stallningar an bara uppratt, precis som med vara 6vriga stolar. Méjligheten till variation
Okas darmed markant utan att negativa statiska belastningar behdver 6ka som de gor
med en traditionell stastodsstol.
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Fler skal till bakatlutad sittstall-
ning som utgangslage

Vi har pa de tidigare sidorna patalat
att den aningen bakatlutade sittstall-
ningen, dar fotterna nar ner till golvet,
ar det utgangslage som ger flest moj-
ligheter till ett variabelt sittande. En
knéleds- och syncroglidestol ger storst
mojligheter att lyckas (detta fungerar
ocksa mycket bra pa var stastods-
stol Malmstolen High5). Vi betonar
just utgangslage, da avsikten inte ar
att man skall fastna i detta lage. Da
riskerar &ven denna stéllning att bli
statisk, dven om denna stéllnings laga
belastningsvarden (med en stol med
ratt egenskaper inkl. ett bra avlas-
tande nackstdd, installning och 6vrig
anpassning av arbetsplatsen) gor att
de verksamhetsrelaterade rérelserna
lattare dominerar i mangd istallet for
de belastningsrelaterade.

Som namnts tidigare ar Malmstolen
gjord for att kunna erbjuda basta
mojliga rorelsevariation med lagsta
mojliga statiska belastning for att sa langt det bara gar reducera riskerna for be-
lastningsbesvar. Det skall vara mojligt att arbeta saval i upprétt sittstallning som i
bakatlutat lage och alla lagen daremellan. Detta istallet for att stolen optimeras bara
for nagon enskild sittstéllning dar andra stallningar ar svara att inta utan att kroppen
utsatts for ogynnsamma belastningar och/eller att det &r stallningar som inte gar att
arbeta i. Vi har som sagt lagt mycket moda pa att vélja och anpassa mekanismer/un-
derreden med sadana funktioner for att fa ut det vi efterstravar.

Exempel 14:

Om du skall satta dig sa sként och avslapp-

nat du kan i en stol, det kvittar om det ar en

kontorsstol, TV-soffa eller besoksstol, vilket

av nedanstdende alternativ paminner mest om \
B)

den stallning du véljer (prova gérna i den stol

du kanske sitter i just nu)? Eller om vi stal-

ler fragan sa har: om du skall titta pa en lang

film pa bio eller TV som kraver din koncentra-

tion, vilken stallning nedan kommer narmast A)
den du intar under langst tid?
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Dessa fragor har vi stallt ett otal ganger genom arens lopp och hittills har ALLA svarat
alternativ C), dvs en aning bakatlutad position. VAD ar det som gor att manniskan val-
jer denna position framfor de andra efter tusentals ar av evolution om nu ndgon av de
andra stallningarna upplevts och varit battre?

Som upprepats flera ganger tidigare paverkas manniskokroppen likval som all annan
massa pa var jord av gravitationens, tyngdlagens, krafter. Nar vi lutar oss bakat som i
den schematiska bilden C) ovan, laggs en del av kroppstyngden 6ver mot ryggstodet.
D& avlastas kroppen battre, vilket ar grundlaggande fysik. Sitter vi bara en kort stund
ar det inte sa viktigt hur ryggstodet ar utformat, men sitter vi langre stunder (ca 30
minuter eller mer) blir utformningen desto viktigare (se exempel 14). Att kroppen up-
penbarligen valjer den mer bakatlutade sittstallningen ar darfor att just en avlastning
da béttre uppnas och da ar det lattare att slappna av. Nar vi slappnar av ar det lattare
for blodet att cirkulera i kroppen och blodcirkulationen ar fundamentet for kroppens
funktion. Om vi stryper blodflodet helt, for att dra det till sin spets, lar det snart leda
till ett drastiskt slut. Kroppen ar smart, att sdkra en god blodcirkulation blir darfor cen-
tralt. Narings- och syretillférseln ut i kroppen fungerar battre liksom borttransport av
slaggprodukter.

Vi skall gora en liknelse:

Tank dig ett vattenfall som rinner ner mot ett kraftverk. Om vattnet far rinna opaverkat
med full kraft ner mot kraftverket, far vi ju ut mest energi. VAD hander om vi skulle
lagga massa stora stenbumlingar i vattenloppet samt grava ut backar dar vattnet rinner
ut i sidorna? Mindre vatten nar kraftverket med lagre hastighet, eller hur? Och da far vi
ut mindre energi fran kraftverket...

Om vi skall kunna vara koncentrerade och prestera, maste vi ha energi. Ar vi hanvisade
till langvarigt sittande vid en traditionell datorarbetsplats ar arbetsuppgiftens rorelsein-
nehall i de allra, allra flesta fall valdigt begransat — tyvarr. Om vi maste valja en enskild
sittstallning, ar den aningen bakatlutade den som odiskutabelt ger lagst statisk belast-
ning i kroppen. Detta under forutsattning att stolen ocksa ar konstruerad for att kunna
ge stod och avlastning enligt fysikens lagar. Den statiska muskelbelastningen &r lagre,
likasa disktrycket. Belastningen pa nackmuskulaturen ar ocksa lagre, i annu hogre grad
med ett bra nackstdd. Allt enligt de exempel som detta kompendium gatt igenom.

Manga havdar dock att en bakatlutad sittstéllning inte gar att arbeta i da vi kommer for
langt fran arbetsbordet. Det ar bara nar vi vilar eller pratar i telefon denna stéllning kan
anvandas. Med vad vi har beskrivit pa de narmast féregaende sidorna vet vi att det,
med ratt typ av stolskonstruktion, med ratt typ av rorelseegenskaper och ratt placering
av Ovrig utrustning gar alldeles utmarkt att sitta bakatlutad. Och att variera till andra
sittstallningar. Och icke att forglomma, att sta och ga ibland!

Nar vi kommer till tillampningen av Malmstolen sa utgor ovanstadende grunden for
stolens egenskaper. Genom att bygga stolens rorelseegenskaper utifran den aning
bakatlutade positionen som grundposition, uppnar vi alltsa betydligt fler arbetsbara
sittstallningar med lagsta mojliga statiska belastning &n vad vi hade gjort med nagon
annan tillganglig 16sning. Hittills har vi inte funnit nagon teknisk 16sning som battre
tar hansyn till ett sa brett perspektiv som vi vill uppna med vart pedagogiska begrepp
SAAR, Stod - Avlastning - Avslappning - Rorelse. Skulle vi gora det ar vi ocksa 6ppna
for att andra oss.
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Nagra tankar kring sittande
Vi tankte avsluta med nagra vanliga kommentarer kring sittande som vi har hort genom
aren.

¥Stolar skall tillverkas och anpassas till hur folk faktiskt sitter”.

Varfor sitter man som man gor? Stolens egenskaper och instéllning likval som den 6v-

riga arbetsplatsens utformning, egenskaper och installning, hur paverkar det sittmonst-
ret? Belastnings- eller verksamhetsrelaterade rorelser? Mycket sittande leder uppenbar-

ligen till belastningsskador och indikationer finns pa aven andra halsoproblem. Skall vi
anpassa till symtom eller férsoka motverka orsaken till problemen?

Om vi vet att visst sittande leder till problem, skall vi da fortsatta att rekommendera
I6sningar som premierar ett sadant sittande eller skall vi ta oss en extra funderare?
Med samma tankesatt, skall vi ge en rokare en tandare sa att denna kan fortsatta
tanda sin cigarett trots att rokningen med en mordande bevisning leder till en lang rad
sjukdomar ELLER skall vi forsoka fa personen att sluta réka och andra livsstil?

“En stol fdr inte vara for skon, dd rér man inte pd sig”.

Inget far naturligtvis bli nagon oéverdrift, men finns det ett sjalvandamal att medvetet
skapa problem for kroppen, sa att den i forsvar tvingas till bl.a belastningsrelaterad
rorelse? Ar det battre att tvinga ut en person barfota pa en glédande kolbadd, vilket lar
stimulera bade hopp och spring, eller &r terranglopning med bra skor att foredra?

“En stol som dr jittebra, men vi anvinder den bara till de som har problem, de andra fdr
ha en ’standardstol’ ”.

Ar naringsriktig kost endast till de som redan fatt naringsbristsjukdomar, eller séker-
hetsbélte i bilen endast till de som redan krockat?
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Sammanfattning

Belastningsskador kostar arligen enorma summor i Sverige. Ca 50.000 kr/minut, varje dag, varje
vecka, aret runt. Detta enligt en berakning fran Centrum for Belastningsskadeforskning. Mycket

sittande ar en bidragande orsak till detta och med tanke pa i vilken omfattning samhéllet dato-
riseras och hur detta 6kar mangden stillasittande, lar kostnaderna skena ytterligare om inte ratt
atgarder vidtas.

Kunskaper i fysik, teknik, biomekanik och fysiologi ar centrala for att forsta de processer som
paverkar uppkomsten av belastningsproblem. Fysikens lagar, dar Isaac Newtons beskrivning av
gravitationen fortfarande ar lika aktuell, utgér basen i belastningslaran. | kompendiet har de
centrala principerna beskrivits med enkla exempel dér svaren sannolikt av de flesta anses vara
valdigt logiska.

Nar vi forstar principerna och forskningen i allt hdgre grad borjar forsta hur vara kroppar rent
fysiologiskt reagerar pa belastningar, underlattar detta nar forebyggande/lindrande/botande
atgarder skall tas fram. For den sittande utgor naturligtvis stolen en central del i tillvaron. Vad
man med en stol kan goéra i detta sammanhang &r centralt i hela Malmstolen AB:s verksam-
het. Utifrdn den vetenskapligt forankrade kunskap som finns, forsoker vi sa langt det bara ar
tekniskt och ekonomiskt rimligt att konstruera stolar som kan bidra till att reducera riskerna for
besvar. Stolen ar forvisso central for den sittande, men den totala arbetsmiljon paverkar ocksa
de mojligheter man har att na goda resultat. Viktigt ar ocksa att den sittande anvander sin
utrustning pa ratt satt, nagot som ocksa beskrivs i detta kompendium.
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