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SYFTET MED DETTA KOMPENDIUM...
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FORORD

Aldrig ndagonsin har val manniskan suttit sa mycket som i vara dagar och aldrig nagonsin har val konsekven-
serna varit sa stora sedan stora delar av ménskligheten succesivt fordandrat sitt liv fran att ha varit fysiskt
aktiva till att i sa hog grad bli stillasittande. Bara ryggrelaterade problem (rygg, axlar, nacke), dar var sittande
livsstil ar en stor bov i dramat, berdknas i Sverige kosta runt 7o miljarder kronor — per ar! | en artikel publi-
cerad 2009 fran Centrum for Belastningsskadeforskning vid Hogskolan i Gavle sager man att ”en rimlig upp-
skattning av svenska samhallets kostnader for sjukskrivningar och sjukersattning foranlett av besvar i musk-
ler och leder &r 50.000 kr. Per minut. Varje dag, varje vecka, aret om”. Enorma summor med andra ord.

Malmstolen AB startade 1994 och bara sedan dess har datoriseringen i samhéllet 6kat enormt dar ocksa
Internet dr 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 spju-
tet, pilbdgen, plogen mm, ett liv manniskokroppen genom evolutionen ocksa ar direkt anpassad till, ar det
kanske inte sa konstigt att de stora forandringar vi gjort i vara levnadsvanor bara de senaste 50-75 aren far
konsekvenser.

Det ideala hade varit om vara liv och arbetsuppgifter idag kunde vara lika rorliga och variationsrika som de
varit historiskt, men att sa skulle ske eller vara maojligt som det ser ut nu ar nog foga realistiskt — tyvarr! Ett
forsok att till del motverka de problem som sittande kan ge upphov till, ar att géra vara arbetsplatser “ergo-
nomiska”. Ordet ergonomi har ju innebdrden att anpassa arbetsredskap och arbetsmetoder till manniskans
forutsattningar och begransningar. Inom sittande har de senaste 30-40 aren, da ju sittandets problematik
gjort sig allt mer pamind, en mangd olika idéer, filosofier och ibland rena myter trangts om uppmarksamheten
och for att fa gora ansprak pa ordet "ergonomi”:s korrekta tolkning. Varianterna av detta har genom aren
varit och ar fortfarande pa sina hall sa manga, att det for lekmannen maste vara oerhort svart att veta vad
som stammer och vem man skall lyssna pa.

N&r Malmstolen AB startade var beslutet och strategin redan fran borjan att helt bygga verksamheten pa strikt
och vederlagd vetenskaplig forskning och resulterad kunskap. Mycket av denna kunskap ligger férankrad
i fysikens lagar anda sedan Isaac Newtons dagar. Vi ville inte ”designa en stol” och darefter forséka finna
nagra vetenskapliga argument som kunde vara lampliga att anvédnda.

De centrala @mnena som berdr sittande ar fysik, biomekanik, ”allman”-fysiologi och neurofysiologi. Om vi
inte pa just vetenskaplig grund forstar vilka manniskans faktiska forutsattningar och begransningar ar och
hur fysikens krafter paverkar oss och hur kroppen reagerar pa dessa krafter, hur skall vi da kunna anpassa
arbetsredskap och arbetsmetoder pa ett optimalt och framfor allt ratt satt? Den krassa fysiska verkligheten
bryr sig inte ett dugg om myter, filosofier eller sofistikerad marknadsforing. Till de fysiska orsakerna kommer
ocksa psykologiska faktorer, som kan paverka hur vi upplever t.ex sméarta och trétthet. Som den i ovansta-
ende d@mnen skolade lasaren sakert reagerar pa, sa ar mycket av det som namns i detta kompendium ingen
ny kunskap. Det som ddaremot kan vara forvanande &r att sa manga inte tillampar den kunskap som faktiskt
finns. Vilka foljder kan det ha lett till? Kan manga av de problem som finns ha detta som delorsak?

Den vetenskapliga kunskapen forandras dock med nya ron, inte minst kdannedomen om hur manniskokrop-
pen fysiologiskt paverkas och reagerar pa olika former av belastning. Malmstolen AB:s stdndiga ambition
ar att hanga med i denna utveckling och sa langt det ar tekniskt och ekonomiskt mojligt och rimligt vidare-
utveckla vara stolar for att svara mot de nya kunskaperna. Att kunna omsatta 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 allmdnna uppldgg forsokt dmna denna skrift till ”vanliga” manniskor
med intresse for sin arbetsmiljo, men vi tror dven att inom 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 dr for ”banala”, men syftet ar att visa att de fysiska principerna inte dr sa markvardiga. Daremot
ar de centrala for forstaelsen av belastningsproblematiken. 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, 2009.



GRUNDLAGGANDE RYGGANATOMI

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

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

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

Vi kan tdanka oss de tre systemen som vardera benet pa ett stativ. Blir det problem med ett ben, 6kar
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 Gverkroppen bestar av, utgors det av ryggraden
och revbenen som bildar brostkorgen, samt armarna. Ryggraden har tre huvudfunktioner: stodjeorgan,
rorelseorgan och skyddsorgan for ryggmarg och nervrotter.

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

Kotorna dr 32-33 till antalet, varav de 24 Oversta nor-
malt dr fria och separata. De resterande nedre ko-
torna dr sammanvuxna till tva ben, korsbenet, och
svansbenet. De 24 fria kotorna ar fordelade pa 7
nackkotor, 12 brostryggskotor (pa vilka revbenen sit-
ter fastledade) samt 5 landryggskotor.

Halsrygg

Kotorna ar uppbyggda sa att ytterholjet ar av kom-
pakt ben. Innandémet bestar av benbalkar. Vid en
normal och varierad belastning dar benbalkarna till-
rackligt rikliga till antalet och vaxer i varierade rikt-
ningar for att gora kotan stark.
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Mellan de icke sammanvaxta kotorna finns diskarna. Diskarna ar uppbyggd av en geléliknande karna
som till 90% bestar av vatten. Nar vi ar i 7o-arsaldern har mangden reducerats till ca 70%.

Karnan ar omgiven av koncentriska/elastiska fibrer ordnade i en mangd lager, vilket paminner om kor-
den i ett dack.

Diskarnas centrala delar saknar smartkansliga nerver. De perifera delarna ar daremot valférsedda med
sadana.

Da diskarnas inre saknar blodkarl (dessa forsvinner i de tidiga barnaaren) maste den lita pa sin om-
givning for sitt naringsutbyte. Detta sker genom diffusion av vatska. Forutsattningen ar att diskarna
utsatts for omsom belastning, 6msom avlastning. Processen kan liknas vid hur vatska forflyttar sig i
en tvdattsvamp som omvaxlande 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 stéllning &r diskar-
na utsatta for tryck. Vatska pressas ut och tjockleken minskas under belastningsperioden. Nar diskarna
avlastas som nar vi ligger ner, sugs vatska istallet in.

Den korta cykeln: Nar vi rér pa oss och diskarna utsatts for den pumpeffekt rorelsen resulterar i, vand-
rar ocksa vdtska in och ut i diskarna.

)
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Da disken belastas pressas vétska ut ur disken. Da disken avlastas sugs istéllet vatska in i disken

Diskarnas huvudsakliga funktion ar att fungera som stétdampare samt att bidra till ryggradens rorlig-
het. Att ndringsutbytet fungerar ar darfor mycket viktigt for att diskarnas funktion skall vara optimal.

Pa kotorna finns ledutskott som forenar kotorna med varandra. Som en skyddande hinna vaxer det,
for att enkelt beskriva det, brosk mellan dessa s.k facettleder. Broskytorna underldttar ledernas rorel-
seférmaga.

Hela ryggradens konstruktion halls sedan samman av en mdngd ligament som l6per ldngs ryggraden.

Ryggmargen skyddas inuti den s.k spinalkanalen. Kanalens framvagg bildas av kotkroppar och diskar
med ligamentsbekldadnad. Bakvaggen och sidovaggar bildas av kotbagar med mellanliggande ligament
och ledutskott. | varje ”vaning” trader en nervrot ut genom en 6ppning mellan de olika kotornas led-
utskott — mellankotshalet.

Ledutskott (facettled)
Ryggmérg

Nervrot Disk

Kota och disk i genomskéarning, sett uppifrén



2. Muskelsystemet

Musklerna ar det som mekaniskt gor att vi kan
rora oss. Den mycket komplexa rygg- och bal-
muskulaturen gor det mojligt att bdja och vrida
sig genom att olika muskelgrupper aktiveras och
inaktiveras om vart annat. Ryggmusklerna ligger
i lager. De ytliga lagren dr dynamiska och styr
rorelserna i skuldra, arm och nacke. De djupare
muskellagren arbetar mer statiskt och ansva-
rar huvudsakligen for den uppratta kroppshall-
ningen. Den muskel som mer @n nagon annan &ar
viktig for var uppratta hallning kallas musculus
eréctor spinae (stora ryggstrackarmuskeln).

Inuti musklerna l6per en tdt vdv av blodkérl (det
s.k vaskuldra systemet). Med blodet forses musk-
lerna med naring och syre och det transporterar
bort slaggprodukter. Kroppsrorelser underlattar
for hjartat att transportera ut blodet i muskula-
turen rent allmdnt och i synnerhet i de finaste
blodkarlen, kapilldrerna, i musklernas ytterskikt.
Blodet har dessutom lattare att genomstromma
en muskel som dr avslappnad d@n genom en som
t.ex dr utsatt for statisk belastning dar blodkar-
len langvarigt stramas at.

3. Nervsystemet

Nastan alla kroppens funktioner ar beroende
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 ryggmargen
som ar kdnslig for dverkan. Darfor ar den mycket
vdl skyddad inuti ryggens skelettsystem. Fran
ryggmadrgen loper sedan nervtradar ut och for-
grenas i kroppen. Nerverna formedlar inte bara
ut information till kroppen utan samlar dven in
information till hjarnan. Smarta ar ett bra exem-
pel pa sadan informationsinhamtning. Vi kom-
mer langre fram i detta kompendium aterkomma
till hur nervsystemet reagerar pa belastning.




SITTANDETS ERGONOMI

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

N&r sa manga idag i sa hog grad sitter i sina liv, pa arbetet, i hemmet och i transporter mellan
dessa destinationer, 6kar riskerna drastiskt till att kunna fa olika typer av besvar som sittandet
faktiskt kan ge upphov till. Ont i rygg, axlar och nacke dr de vanligaste besvdren vi kommer att
tanka pa.

For att kunna vidta ratt atgdrder, maste vi forsta de faktorer som bidrar till problemen. Det sker
en kollision mellan det liv manniskan ar anpassad for och det stillasittande liv sa manga nu lever.
Inom ergonomin, som har sin historia sedan 1950-talet men som pa allvar bérjade bli ett begrepp
for ca 30-40 ar sedan, har det genom aren fokuserats pa lite olika saker. Det har varit diskussio-
ner om vilka sittstallningar som ar bra eller daliga, psykologiska faktorer har patalats som viktiga
och till och med avgdrande hur vi upplever och att vi upplever trétthet och smarta. Aktivt och ror-
ligt sittande, ”bdsta sittstallningen ar 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 hdatska och sdkert for utom-
staende rétt underhallande.

Ménniskan dr en komplex varelse. Fysikens krafter paverkar oss och var kroppskonstruktion och
vara kroppsfunktioner ar anpassade till dessa. Dartill har manniskan genom artusendena utvecklat
egenskaper som beror var sociala formaga, allmanna Gverlevnadsformaga och framgang i fort-
plantning. Fysik, biologi/fysiologi och psykologi i en hérlig blandning med andra ord. For att fa en
god ergonomi maste vi alltsa ha en helhetsforstdelse, men ocksa forsta de mindre bestandsdelar-
na i denna helhet. Farligt &r dock om vi isolerar de mindre bestandsdelarna fran helheten, da okar
risken for felaktiga slutsatser.

Om vi ser det som en kedja med manga ldankar, dr det viktigt att forsoka fa varje lank att vara sa
stark som mojligt for att gora hela kedjan stark. ”Ingen kedja ar starkare dn sin svagaste lank” ar
ju som bekant ett kdnt ordsprak, som i ocksa sittandets problematik har ett stort berattigande.

For att forsoka vara sa pedagogiska som mdijligt, tankte vi ta allt steg for steg. Vi tror att ordet
”Logiskt” eller ”Sjalvklart” kommer dyka upp i ditt huvud ett antal ganger nar du laser/betraktar
kommande sidor. Exemplen som ndamndes i forordet kan kanske tyckas vara ”banalt enkla”, men
de centrala fysiska principerna dr inte sa mycket markvardigare an sa.



BELASTNINGAR

Gravitationen

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

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

Nu existerar gravitationen liksom belastningar. Det &r den fysiska verklighet vi lever i. Da denna
skrift handlar om sittande, kommer vi av naturliga skal framst att koncentrera oss kring detta
amne.

Vi tankte bdrja med en rad exempel och fragestdllningar dar gravitationen i hogsta grad ar inblan-
dad. Alla vet redan att gravitionsriktningen &r rakt nedat mot jordens centrum.

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
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Havarmar

Vi tror ocksa att de allra flesta vet vad en havarm ar for nagot. Vi utnyttjar denna da vi exempelvis
skall banda upp en sten med hjélp 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 an om vi haller langre ner pa spettet,
eller hur?



Nar vi talar om de fysiska aspekterna i belastningsproblematiken, ar kinnedomen om gravitatio-
nen och hdavarmar viktiga. Vi fortsatter:

Exempel 1:

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

A) att pinnen star kvar?

B) att den faller at hoger?

C) att den faller at vanster?

Exempel 2:

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

Pinnen é&r nu alltsé i ett elastiskt, béjligt ma-
terial. Kulan &r densamma och sitter placerad
pé pinnen pa samma sétt som férut. Tyngd-
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?

€ - — - — - = = =




Exempel 3:

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

A) Nar du har armarna utmed B) nadr 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 dricksflaskor och haller backen framfor kroppen. Vid vilken av alternati-
ven nedan kdnns backen lattast/nédr ar det lattast att halla balansen sa att du inte faller framat?
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Nu har vi satt dit ytterligare en liten pinne (nacken”) pa den stora pinnen (”ryggen”). | andra
anden av nacken sitter kulan ("huvudet”)fast. Den streckade linjen anger tyngdkraftens (gravitatio-
nens) riktning. Du forstar redan att dessa enkla skisser just nu symboliserar manniskokroppen. Det
tjocka strecket bakom kroppen skall forestadlla ett ryggstod.

Exempel 5:

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

| vilket av alternativen ar belastningen pa nacken minst?

A B

?

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

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

Hér &r nackens vinkel STORRE i férhéllande
till gravitationsriktningen, vilket OKAR kraften
fran hdvarmen jamfért med ovanstaende. Da
Gkar dven belastningen pa nacken.

11



Att vi anvant framst styva ”pinnar” i flera av de tidigare exemplena har varit for att sa enkelt som
mojligt beskriva principerna hur gravitationen och havarmen fungerar. Vi skall nu géra det lite mer
komplicerat med material som dr bojliga, t.ex ett vanligt A4-papper:

Exempel 6:

Om du forsoker placera ett vanligt
A4-papper pa bordsytan enligt skis-
sen ovan, vilken handelse ar da mest
sannolik ndr du slapper pappret?

A) att pappret forblir i laget det ar
placerat i?

B) att nederkanten pa pappret glider
at hoger pa bordskivan och att papp-
ret darmed faller at vanster?

C) att det faller at hoger?

Exempel 8:

Exempel 7:

AW

Om du skall ge A4-pappret ett stod, t.ex
med en manushallare, sa att det forblir
plant, i vilket av alternativen lyckas du
bdst?

A) nar det far stod bara i sin nedre del?
B) nar det far stod for hela sin yta?

C) néar det far stod bara i sin nedre del
OCH oversta del?

D) nar det far stod bara pa mitten av sin
yta och utan stod under- och overtill?

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

\

Pappret lutas alltsd mot en manushallare som vi tanker oss ger pappret stod enligt skissen. Vad

hander med pappret?

A) Det blir kvar oférandrat.

B) Det kommer att ”svanka” at vanster ut genom mellanrummet.

C) Det faller at hoger

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

12



Exempel 9:

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

Ar B) dnnu en géng ditt alternativ?

Vi fortydligar lite. Skisserna nedan skall vara delférstoringar av ovanstaende skisser. Den svarta
linjen ar ryggstodet, det roda sympoliserar ryggmusklerna och det andra forestaller ryggradens kotor
med diskarna emellan. Nar kotpelaren och diskarna av gravitationen paverkas i vertikal riktning som
i exemplet till vanster, ar belastningen hogre an i exemplet till hoger. Har plockas en del av belast-
ningen upp av ryggstodet istallet.

Da huvudet ar framtungt enligt principen som visas i Exempel 1, maste muskulaturen i nacke och
rygg dessutom arbeta statiskt for att inte huvudet och dverkroppen skall falla framat i exemplet t.v
nedan. Nar man lutar sig bakat som i exemplet t.h avlastas dven muskulaturen da ryggstodet istéllet
hjalper till att halla ryggen uppratt och huvudets vinkel i forhallande till gravitationsriktningen mins-

13



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 r6relse och variation med hanvisning till var fysiskt aktiva biologiska histo-
ria. Vi har ocksa pa de tidigare sidorna studerat gravitationen och havarmar. Med lite mer kunska-
per hur dessa krafter paverkar en massa, déd som levande, hard som elastisk, skall vi nu studera
olika typer av rorelser och hur de relaterar till en belastning mm.

Exempel 10:

Tank dig att du star och vantar pa ett tag pa en perrong. Du star still och har for tillfallet lagt
tyngden pa ditt ena ben. Efter en stund lagger du dver tyngden pa det andra benet. Ytterligare en
stund senare ldgger 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 darfor bytt ben och senare bérja 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 sittstallning. 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 stallning hela
tiden. Gor du detta bara for att

A) du soker rorelsen i sig ELLER

B) for att du forsoker finna en ny och forhoppningsvis bekvdamare sittstéllning?

Exempel 12:

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

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

B) for att du blir tr6tt i armarna och darfor 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, sittstall-
ning eller arm? Ar vi eniga om att det med stérsta sannolikhet forr eller senare hade lett till stor
trotthet, smarta och senare till riktigt plagsamma besvar? Fysisk stress som har orsakar inte sallan
dven mental stress. Det finns t.0.m tortyrformer som tagit fasta pa dessa kunskaper.

Belastningsrelaterad rorelse

Ovanstaende ar exempel pa “belastningsrelaterade rorelser”. Rorelsen blir ett symtom pa att krop-
pen 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 for trotta i den
del av kroppen som utsatts for belastningen. A andra sidan bérjar en ny del av kroppen utsattas
for belastningen och nar den blir for stor andrar vi oss igen. De rorelser som kroppen hadr genere-
rar ar helt enkelt kroppens eget forsvar mot belastningar som blir for stora.
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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 dr i sin konstruktion och funktion anpassade till att kompensera for och
samverka med fysikens krafter. Olika kroppsdelars placering, rorelseménster, 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 ”uppgif-
ten” for detta system dr att kanna av kroppens balansering i rummet i forhallande till gravitatio-
nen. Det kdnner ocksa av och styr muskulaturens grundspanning, som kravs for att halla kroppen
uppratt 6ver huvudtaget, annars hade vi ju fallit ihop direkt. Som namnet antyder &r det fragan
om (millimeterstora) strackkansliga spolar som sitter utmed muskelfibrerna, men dven pa ligament
(ledband).

Vi atergar till exemplet dar vi bar pa 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 kdnner mus-
kelspolesystemet av att muskulaturen stracks ut da spolarna ocksa stracks ut. For att motverka
att vi tappar balansen och/eller dverstracker muskulaturen, sands nu signaler fran spolarna bade
till andra spolar i kroppen och till ryggmargen och hjarnan (Centrala nervsystemet), som svarar
med att sanda ut signaler till muskulaturen 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
”avgaser”, slaggprodukter. Mjolksyra har de flesta hort talas om, men det finns ytterligare amnen
i dessa slaggprodukter, bl.a sadana som &ar direkt smartstimulerande. Det finns ocksa @mnen som
retar kemiskt kansliga nervceller, vilket resulterar i nya signaler till systemet att aktivera musklerna
annu mer.

Nar en muskel utsdtts 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 processen kan da pa sikt bli sjalv-
forsorjande (kroniska besvar). Trotthet och smarta &r vanligtvis de férsta symtomen, senare kan
koordinationsférmagan forsamras, muskulaturen forsvagas och fortsatter belastningen tillrackligt
lange domnar muskeln bort och tappar helt i styrka. Inflammationer i muskelfdsten dr ett annat
kdnt symtom. Aven tillsynes sméa belastningar kan nar tiden utgdr en faktor leda till detta resultat.
En spand muskulatur hammar dessutom blodgenomstromningen, vilket ytterligare bidrar till pro-
blemen.

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?

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 = belastningsrelaterad rorelse.

Verksamhetsrelaterad rorelse

Nar vi inom ergonomin féresprakar rérelse och variation, dar det som sagt med hanvisning till att
vi under var biologiska historia varit fysiskt aktiva. Den stora merparten av denna fysiska aktivitet
har bestatt av ”verksamhetsrelaterade” rérelser, sadana 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 férord, att vara arbetsupp-
gifter 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. Tyvarr ar verkligheten sallan sadan, i synnerhet inte i de datoriserade
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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. Nagon-
stans skall ocksa arbetsprocessen vara rationell och l6nsam och hér kolliderar det tyvdrr ofta med
de goda visionerna. Detta innebdr att vi ocksa maste anpassa oss till den verklighet som faktiskt
existerar i dessa miljoer och finna de l6sningar som ger bést resultat utifran de faktorer som rader.
Att arbeta med l6sningar som inte ar realiserbara i den aktuella miljon ger inte de resultat vi dns-
kar. | varsta fall kan besvaren bli storre.

I:l Det vita féltet symboliserar den mangd dynamiska rérelser och variation ménniskokroppen genom sin biologiska
historia &r anpassad till.

Det ljusgra féltet far symbolisera den méngd rérelse och variation vi minst BORDE ha f6r att komma undan “de sta-
tiska belastningarnas vélde”.

Det mérkgréna féltet symboliserar den faktiska méangd rérelser och variation var arbetsuppgift innehaller f6r att utféra
arbetsuppgiften.

Kan vi fa arbetsuppgiften att innehalla fler naturliga rérelse- och variationsmoment av verksamhetsrelaterad karaktar
ar det mycket bra. Problemet &r att om och nér denna ambition kolliderar med logistiken, att fa effektiva och rationella
fléden i vart arbetes utférande, da forlorar oftast den goda ambitionen. En hég arbetsméngd under pressade tidsfér-
hallanden gor det d&nnu svarare att utféra rérelse och variation som inte direkt har med arbetsuppgiften att géra. Vi

ar anstéllda fér att effektivt och I6nsamt géra det arbete vi ar betalda f6r. Detta &r tyvarr den bistra verkligheten fér
oerhdért manga. Vi masta finna alla medel fér att kompensera. Rérelse och variation maste kompletteras med arbets-
redskap, arbetsstéllningar och med arbetsmetoder, som sa langt det ar méjligt kan reducera de belastningar som vi
vet kan generera problem.

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

Vid en datorarbetsplats dr den sittande kroppspositionen absolut vanligast. Antingen anvdnds
traditionella skrivbord eller pa mer moderna arbetsplatser hoj- och sankbara ”sta-sitt-bord”. Den
senare bordsversionen ger naturligtvis storre majligheter till variation.

Vi ténker hdr studera olika och vanliga arbetsstdllningar vid denna typ av arbetsplats och hur
dessa kan paverka kroppen, positivt och negativt. Nar vi langre fram i kompendiet kommer in pa
olika stolskonstruktioner, kommer vi fordjupa oss ytterligare i amnet sittstallningar.

®

Staende

Den staende kroppspositionen, som skissen t.v far
symbolisera, ar kroppens ”neutralposition” i forhal-
lande till gravitationsriktningen. Nar vi star upp har
ryggen intagit sin naturliga S-kurvatur (dven om den
nu inte syns pa skissen, som gjorts sa enkel som
mojligt). Det brukar sagas att kroppen *ar i balans” i
denna stallning. Om vi med balans menar jamvikt, ar
dock detta pastaende felaktigt. Huvudets ”infdstning”
mot kotpelaren gor att dess tyngdpunkt ligger framfor
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, forandras och forflyttas hela tiden tyngd-
punkten och belastningarna i kroppen och muskulatu-
ren dr variabelt aktiv, ndgot vara kroppar (inom rimliga
granser) ar anpassade for. Ndr vi tvingas sta still kan
dock kroppen pa ett helt annat satt komma att kdnna
av de belastningar den nu i mer statisk form borjar
utsdttas for.

Om vi aterknyter till Exempel 1 och 2 samt Exempel
10, sa kan vi forsta att kroppen i stillastaende position
paverkas pa samma satt. Rygg- och nackmuskulaturen
maste arbeta for att hindra huvudet att falla framat
med foljd att 6verkroppen i 6vrigt da ocksa vill falla
framdt. Benen/fotterna kan ocksa bérja svalla upp om
man star still lange.

Staende vid bord

Med ett h6j- och sankbart bord i stalage hamnar vi i
ungefdr i denna position. Hanger armarna fritt i luften
utgdr de en havarm mot ryggen. Vilar de mot bords-
ytan &r det lattare att fa avlastning. Belastningen som
beskrivs ovan under ”Staende” kvarstar, dock nagot
reducerad om armarna avlastas mot bordet.

Om man har behov av att kunna se pa tangentbor-
det nar man skriver faller man fram huvudet. Da 6kar
belastningen av nacken men dven ryggen markant, se
Exempel 5.

Staende har fordelen att vi intar manniskans ”grund-
position”. Nackdelen ar att nar staendet blir statiskt,
utsatts kroppen for belastningar som ovan. Energiat-
gangen i kroppen vid stadende ar dessutom ca 20-25%
hogre an vid sittande.
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90°-stdllningen

Detta var under manga artionden den vanligast rekom-
menderade sittstallningen. Hoftled och kndled har 9o°
vinkel.

Stallningen ar pedagogiskt enkel att ldra ut. For att
fungera nagorlunda maste ryggstodet ge ett bra stod
for hela svanken. Nar kroppen ar vikt sapass mycket
paverkar detta muskel- och ligamentsutdragningen 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. Disk-
trycket ar dessutom hogt vid denna stallning. Saknar
ryggstodet svankformat stod, tenderar kroppen (uto-
ver att sjunka ihop) att vilja glida fram pa stolen mer
an annars. Huvudets tyngdpunkt paverkar har liksom
vid stillastaende nacke och rygg. Maste man betrakta
tangentbordet dkar denna belastning ytterligare.

Ryttarstdllningen

Som namnet antyder efterstrdvas en sittstdllning som
liknar den vi har pa en hast. Sitthdjden dr hogre sa att
laren kan slutta nedat och underbenen/fétterna pla-
ceras in under stolen. Ryggen intar har narmast den
S-form den har i staende. Oftast lutar éverkroppen
aningen framat.

Denna sittstallning har ocksa rekommenderats flitigt
darfor att den har fordelar jamfort med go°-sittande da
ryggen lattare balanserar. Har arbetsuppgiften ett stort
rorelse- och variationsinnehall fungerar denna stéllning
oftast val som en utgangspunkt for aktivt sittande.
Man maste dock vara medveten om att det finns en
stor och avgorande skillnad mellan att sitta i ryt-
tarstdllningen pa en hdst och en stol — hasten ror
formodligen pa sig, vilket innebdr naturlig dynamisk
rorelsevariation. Stolens rorelser styrs istallet av vara
egna verksamhets- och belastningsrelaterade rorel-
ser. Om stolen dr optimerad for ryttarstallningen okar
risken for statiskt sittande om inte stolen tillater fler
arbetsbara sittstallningar med bra stod och avlastning.
| uppratt stallning ligger huvudets tyngdpunkt fort-
farande framfor ryggen pa samma satt som namnts
tidigare under bl.a ”Staende”.

Ett vanligt beteende nar man borjar bli trott i ryttar-
stallningen ar att flytta fram fotterna framfor stolen.
Da kan inte ryggprofilen bibehallas utan muskular
anstrangning eller utan hjdlp av ett korrekt utformat
ryggstod. Ett framatsluttande sate far manga att upp-
leva att de glider av stolen. Da haller man emot med
benen och man spadnner sig lattare i hela kroppen.



Stastodssittande

Med ”Stastods”-stallning menas en halvstaende stall-
ning och den kan kanske ses som en ”extremare” va-
riant av ryttarstallningen men med samma mal, att fa
overkroppen i balans som i staende. Oftast sitter man
pa en arbetsstol dar sitsen paminner om en hast- eller
cykelsadel. Ev. har stolen ocksa ett mindre ryggstod.
Inte sdllan anvands denna typ av sittande med tillho-
rande stolar da s.k std & sitt-bord anvdnds, vanligen
da bordet &r i sta-lage.

Med denna stéllning blir det an viktigare att arbets-
uppgiften verkligen ar rorlig och variationsrik. Har
finns inga andra positioner att inta utan att belast-
ningen drastiskt okas.

Det fria rorliga aktiva” sittandet

Denna modell av sittande bygger pa tesen att kroppen
”soker rorelse”, "att den basta sittstallningen ar den
ndsta” o.dyl med hdnvisning till att vi ar anpassade till
ett rorligt liv. Argument framfors ocksa for att kroppen
aldrig inordnar sig i ndgon specifik sittstdllning, utan
att vi spontant och naturligt standigt soker en varia-
tion av sittstallningar. Bland annat ”free-float”-stolar
dar sits och ryggstod ror sig oberoende av varandra
for att folja kroppens rorelser, dr oftast konstruerade
utifran denna filosofi.

En mycket viktig aspekt att ta hdnsyn till ur belast-
ningsergonomiskt hanseende vad galler denna filosofi,
ar vilken orsak rorelserna har. Ar de verksamhets- eller
belastningsrelaterade?

Bakatlutat sittande

Under forutsattning att stolen ar ratt konstruerat med
bl.a ett ryggstod som formar bibehalla ryggens natur-
liga S-kurvatur och férdelar trycket dver stérsta mojliga
yta, dr en bakatlutad sittstdllning, ca 120°, odiskuta-
belt den stadllning som ger bast avlastning for kroppen
(se bl.a Exempel 7 B). Detta ar grundldaggande fysik.
Ett nackstod av ratt utférande bidrar ytterligare posi-
tivt till detta.

MEN, dn hur bra stod och avlastning man erhaller i
denna stallning, sa belastas kroppen (sa lange gravi-
tationen existerar) anda, om an i mindre omfattning.
Forr eller senare reagerar kroppen pa denna belastning
och kan stolen bara tillgodose denna sittstallning, blir
den bakatlutade sittstallningen ocksa statisk till slut.
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VAD OCH HUR KAN VI GORA?

Som ndmnts tidigare dr det optimalt och alltid efterstravansvart om vi kan fa varje sittande per-
sons arbetsuppgift att innehalla sa manga naturliga dynamiska rorelse- och variationsmoment
som mojligt. Vi maste dock ocksa ta hansyn till den faktiska verklighet 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. 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 tidspressat
arbetsschema med deadlines som maste hallas. Kommer vi da utféra mer rorelser/variation dn vad
arbetsuppgiften faktiskt innehaller/absolut behdver for att kunna utféras? Det ar sjdlvklart bra att
vi rekommenderar och efterstravar rorelse och variation, men finns det inga realistiska mojlighe-
ter att na den mangd av detta for att det skall gora effektiv nytta, maste vi i annu hogre grad an
annars komplettera med ergonomiska arbetshjdlpmedel med ratt egenskaper, rérelsemodnster och
arbetsmetoder som kraftigt kan reducera risken for belastningsbesvar.

Att vi dnnu en gang upprepar inneborden i ovanstaende rader ar darfor att denna problemstall-
ning dr oerhdrt central och for 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 belastningsbesvaren ér fler och kostar mer &dn
nagonsin? Har vi genom aren haft ratt kunskaper att utga ifran? Har vi pga felaktiga och/eller otill-
rackliga kunskaper gjort felaktiga analyser/diagnoser, har vi gjort korrekta erfarenheter nar vi up-
penbarligen inte varit sa framgangsrika vi rimligen borde ha varit om vi tankt och gjort rdtt genom
alla dessa ar? Har diverse hjalpmedel varit ratt konstruerade och/eller ratt anvanda? Kan konstruk-
tionerna blivit paverkade av en felaktig kunskapsbas? Eller dr det sa att det ar mycket svart eller
till och med omaojligt att 16sa belastningsproblematiken?

Manga av de atgarder som genom aren rekommenderats och i viss man fortfarande rekommende-
ras i de sammanhang vi namner i detta kompendium, grundar sig ofta pa analysen av symtomen
pa en belastning, inte pa orsaken. Vi ger en medicin mot symtomen, men sa ldnge 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 féljer kroppens rérelser”.
Krasst, AR inte detta ett typfall pad ndgot som i vildigt hog grad beskriver belastningsrelaterad ro-
relse? Visst, barnen har mycket ”spring i kroppen” (verksamhetsrelaterad rorelse) men anda — bar-
nen klagar over 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 &r det istdllet manga som menar att
barnexemplet hdr ar ett bevis for att kroppen soker rorelsen i sig. Kan en sadan analys verkligen
vara korrekt? Ar belastningsrelaterad rérelse ndgot som skall stimuleras, alltsa skall vi medvetet
skapa obehag och belastningar for kroppen sa att den som forsvar tvingas rora pa sig?

Ovanstdende sammanfattar val den utgangspunkt en god ergonomisk anpassning bor ha.

Vad och hur kan vi da gora for att skapa en god ergonomisk arbetsplats?
Da sittande idag, sarskilt nar det ar fragan om langvarigt sadant, forknippas mycket med datorise-
rade miljoer, kommer vi koncentrera oss kring detta. For enkelhetens skull satter vi upp generella
och ldampliga atgarder i punktform, detaljer kring stolar aterkommer vi till:

A) Att arbetsuppgiften kan innehalla sa manga verksamhetsrelaterade rorelser och dynamiska
variationsmoment som mojligt utan att detta, eller atminstone i sa liten omfattning som maijligt,
paverkar effektiviteten i arbetsuppgiftens utférande.
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B) Mojligheten till olika arbets-/sittstédllningar med med minsta mojliga statiska belastning, i syn-
nerhet nadr tiden utgdr en faktor.

O) Att alla arbetsredskap och -hjdlpmedel haller sadan kvalitet och funktionsklass, byggd pa veten-
skapligt forankrad kunskap (dar det mesta ar elementar fysik och ren logik), att de inte blir den
svaga lanken i kedjan. Stolar, bord, belysning, datorskdrmar, 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 producen-
terna av utrustningen gor dem sa anvandarvdnliga de kan UTAN att gora avkall pa de egenskaper
som verkligen ar viktiga for en optimal ergonomisk funktion.

Om inte anvandaren vill lara sig hur utrustningen fungerar, vilket vanligtvis inte ar sarkilt svart
jamfort med en mobiltelefon, DVD-spelare, fjdrrkontrollen for en TV, spis, tvattmaskin, snabbko-
mandon pa sin dator etc., har man da rdtt att av sin arbetsgivare krdva bra ergonomisk utrust-
ning? Har inte en arbetsgivare ratt att stdlla kravet pa sin personal att de lar sig utrustningen om
stora investeringar gors for att forbattra for sina anstdllda? Ett samforstand i dessa fragor bor
positivt kunna bidra till en god arbetsmiljo dven i dvrigt da detta kan indikera en positiv psykoso-
cial miljo?!

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

A) Arbetsuppgiftens rorelse- och variationinnehall

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 grund-
tanke ar dock:

e att arbetsmoment som utfors ofta och som dr viktiga for effektiviteten finns inom en lattillgang-
lig arbetsradie utan att kroppen behdver inta ogynnsamma arbetsstallningar.

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

e att utrustning som anvands vid moment som utfors mer sdllan om mdjligt placeras langre bort
fran den ordinarie arbetsradien. Da tvingas man rora sig, t.ex att man gar till kopieringsmaski-
nen, reser sig for att ga till bokhyllan for att hamta en parm etc. Pausgymnastik/micropauser med
jamna mellanrum ar ocksa bra. Notera att det har ar fragan om verksamhetsrelaterad rorelse.

Detta leder osokt vidare till:
B) Olika arbets- och sittstédllningar

e att regelbundet variera mellan att sitta och sta om man har hoj- och sdankbara bord &r ocksa
mycket bra. Viktigt dr att nar man sitter, da skall man gora sittandet optimalt och ndr man star sa
skall man gora det optimalt. Mellantingen, som mycket av det s.k stastédssittandet, ar vanligtvis
ingen god l6sning utom under kortare stunder, da det dr svart att halla avslappnade och uppratta
kroppshallning utan statisk muskular aktivitet under langre stunder. Om arbetsuppgiften har stort
rorelse- och variationsinnehall vid ett hogre arbetsbord, kan dock denna l6sning fungera mycket
bra. Vi aterkommer till detta langre fram.

e att man ndr man sitter kan anvdanda sa manga arbetsbara sittstallningar, fran upprétt till bak-
atlutat, som mojligt dar dverkroppen i alla positioner kan ha sin naturliga S-profil. Detta utan att
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muskulaturen ldngvarigt och statiskt maste arbeta for att uppratthalla denna profil.

Det innebar en stol med goda och rédtt typ av rorelseegenskaper, men dar ocksa bdsta mojliga
stod och avlastning enligt fysikens lagar erbjuds. Vi kommer ocksa har att aterkomma till detal-
jerna lite senare.

O) Placering och instdllning av utrustning

e att borden gar att hojdjustera. Ju lagre ner och hégre upp ett bord kan justeras, desto battre
mojligheter till att kunna fa en individanpassad arbetshojd. Ett sta & sittbord med installningsom-
radet 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 pressas upp/ut fran kroppen som nar bordet
ar for hogt eller att armarna hanger helt fritt och att handlederna vinklas uppat, vilket latt hander
ndr bordet ar for lagt.

e att datorskarmen har ratt installning 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 in-
stallning av datorskdarmen ar viktig for att minska risken for konstiga arbetsstallningar med krop-
pen som kanske annars kravs for att kunna se ordentligt.

e att tangentbord utan problem kan nas utan att behova stracka armarna framat eller att man
hanger fram Gver bordet for att nd. Anvands mus och i synnerhet om den anvdnds mycket, bor
den hallas framfor kroppen. Utatroterad arm utanfor axelbredd okar riskerna for t.ex musarm. Neu-
trala vinklar i handlederna bor ocksa efterstravas.

e Belysningens placering och instéllning &dr ocksa viktig. Detaljerna styrs av lampans utférande,
belysningsvinklar o.dyl. Hor gdrna med leverantdren for basta rad.

D) Lar dig hur din utrustning fungerar!

Detta kan inte nog betonas! Ingen utrustning ar ”sjalvtankande”, atminstone i sddan omfattning
att det ar tillrackligt for de basta ergonomiska losningarna. Det ar din halsa 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 forankrade kunskap
som finns tillganglig inom @mnen som ber6r belastningsergonomi tillverka stolar som, sa langt det
bara ar mojligt och ekonomiskt rimligt, kan forebygga 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 ar ratt anpassade.
Desto bdttre vara stolar kan vara pa att lindra besvar, desto battre borde de rimligen vara pa att
forebygga och det &r trots allt vart huvudsakliga mal. Det ar har de stora pengarna finns att spara.
Vi har inte satt nagon prestige i att vélja eller utesluta ndagon specifik konstruktionsldsning eller
”sittfilosofi”. De l6sningar vi valt dr de vi kunnat finna vetenskapligt stod for och sa lange inte
andra "filosofier” ur ett brett vetenskapligt perspektiv kan verifieras later vi dem vara dédrhan sa
lange.

\SIAIARY

Begreppet

For att pa ett pedagogiskt vis sammanfatta de kriterier som ligger till grund fér Malmstolens
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 l6sning vi efterstravar.

Stod

Stolens kontaktytor mot kroppen, dvs ryggstddet och satet, skall kunna férdela kroppsvikten over
en sa stor yta som mojligt. Vilket skulle du foredra, att ligga pa en spik eller 100.000? Det senare,
eller hur? Viktférdelningsformagan ar alltsa mycket viktigt hos bade ryggstod och sate.

Ryggstodet skall dartill med sin utformning hjdlpa ryggen att bibehalla sin naturliga S-profil UTAN

att ryggmuskulaturen statiskt och langvarigt behdvs spdnnas for att na detta resultat. Detta i alla

de sittstallningar dar kroppen inte sjdlv i hogre grad balanserar upp ryggen till ratt kurvatur, vilket
vid sittande narmast kan ske i en ratt intagen ”ryttarstallning”. S-kurvaturen ser dock olika ut hos
olika ménniskor och darfor maste dven ryggstdodets form kunna anpassas till anvdandaren och inte
tvartom, som ar det vanligaste.

Exempel 13:
Vilket av ryggstodsalternativen nedan tror du ger bast

forutsattningar att bibehalla ryggens naturliga S-kurva-
tur?

A) B) 0 D)

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

A) Om ryggstodets anldggningsyta mot kroppen ar helt plan nar ryggkurvaturen har en S-form, ar
det latt att forsta att man har ett mycket daligt stod (principen forklaras i exempel 7). Slappnar
man av dar det omoijligt att fa ryggen att bibehalla sin kurvatur (ndrmast att lyckas dr nar man sit-
ter i en ratt intagen ”ryttarstallning” som namdes tidigare). Brostryggen (skulderbladspartiet) vill
falla nedat pga tyngdlagen. Nar detta sker buktar svanken/bdckenet 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 brostryggen. Trycket pa ryggra-
dens diskar dr dessutom hogt. Da inte kroppen orkar halla sig uppratt sarskilt lange vid denna
typ av belastning, ar det har vanligt att man sjunker ihop da orken tryter. Visserligen sjunker da
muskelspanningen/-aktiviteten, men istdllet ar det ryggradens diskar som far ta an 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 boérjar muskulaturen darfor arbeta for att rata upp kroppen igen. Hela detta fenomen ar
en valkand riskfaktor till ryggrelaterade problem vid sittande.

Om man sitter vid ett bord och arbetar tillkommer vanligen ytterligare en sak. Kroppen sjunker
ihop, men bordet &r kvar i samma hojd. D& pressas axlarna uppat. Ar man dessutom stressad &r
det latt att man lyfter axlarna av det skalet ocksa. Arbetar vi mot en datorskdrm i detta ldage, bojer
vi vanligen dven bak nacken/huvudet till “gamnackeposition” for att kunna betrakta skarmen. Nar
da muskulaturen i axlar och nacke pressas samman och/eller ar statiskt ar aktiva, hammas blodcir-
kulationen. Fenomenet kan liknas med att man haller i en vattenslang med bada handerna och for
handerna mot varandra sa att slangen viks. Da hammas eller stoppas vattenflodet, eller hur? Som
bekant dr axel- och nackproblem ett mycket vanligt belastningsproblem. Har kan vi finna en viktig
orsak.

Allt som hdr beskrivits intraffar ocksa latt da man sitter utan nagot ryggstod alls. Det ar aterigen
bara i den korrekt intagna ryttarstallningen kroppen narmast kan komma i balans, alltsa man skall
kunna somna utan att falla ihop, vilket som vi visat tidigare dnda inte gar da ju huvudets tyngd-
punkt ligger framfor ryggraden. Da denna stéllning dessutom pa en stol ar extremt statisk, ar det
dock ytterst fa som klarar att halla denna stallning langre d@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 ett stod i svanken. | bilar ar det inte ovanligt att det istdllet ar ett

band som spanns upp med ett vred. Bandet ligger da an mot en begransad del av svanken. Yt-

terst sdllan ger dessa typer av losningar stod for hela ryggytan, utan bara punktvis. Skissen nedan

exemplifierar detta. F6ljande hander da, i synnerhet om man ar hdnvisad till langvarigt sittande:

Da det ar ett tomrum (pil 1) utan stod under
brostryggen/skulderbladen, kommer ju denna
del av kroppen fortfarande paverkas av
tyngdlagen. Som i exempel A) pa foregaende
sida, vill da brostryggen falla nedat (pil 2)
och svanken bojas/backenet tippar bakat (pil
3). Nar ett svankstod med denna utformning
nu finns dar, kommer dock ryggen inte falla
ihop som i A)-exemplet. Ddaremot kommer
punkttrycket fran ryggstodet mot kroppen i
anlaggningsytan att 6ka. Blodflodet kommer
da att hammas i denna region pga av just det
okade punkttrycket samt att dven musklernas
langd paverkas, vilket kan 6ka spdnningarna.
Detta kommer kroppen forr eller senare rea-
gera mot. Den muskulatur som har utsatts for
extra belastning, t. ex i nedre delen av brost-
ryggen, kommer vanligen efter en stund bli
trott och senare borja att mma. Denna trott-
het/smarta brukar leda till en forflyttningen i
forsvarssyfte = belastningsrelaterad rorelse.

Vad som ocksa hander &r att det sker en
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 framhasade pa stolen. Inte
ovanligt ar att denna skjuvning ar den for-
flyttning som sker. Ar det inte denna princip
vi medvetet anvander nar vi anvander ett
spett for att banda upp en sten?

Efter en stund forsoker vi sdtta oss in pa
stolen igen, men fenomenet upprepas. Desto
langre tid vi sitter, desto oftare kommer detta
att handa/tidsenhet. Vi blir trottare och trot-
tare och manga av de rorelser vi nu utfor ar
just belastningsrelaterade.
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C) Har anvands ett kort ryggstod som bara ger stéd for en liten del av svanken. Féresprakarna

av denna l6sning 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 begrdansade stodytan anvdnd pa detta satt ar tillrackligt for att kunna halla
kroppen avslappnat uppratt.

Dessvarre dr denna losning en fysisk omajlighet (se Exempel 1 och 2), om dn mest mojlig att ge-
nomfora om vi sitter i ryttarstallningen enligt tidigare beskrivning och att vi sitter helt still i denna
exakta position. Det dr da positionen i sig som haller oss uppratta. Det minsta dandring av sittstall-
ning kommer att paverka tyngdpunkten och hdvarmarna och detta i sin tur belastningen pa och i
kroppen. Dartill fordelas kroppstyngden &ver 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 dr en av Isaac Newtons lagar. Att applicera en horisontalt riktad kraft i detta
fall forflyttar bara kraften. | 6vrigt 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 hin-
dra brostryggen fran att falla.

Avlastning

En god avlastning far man nar kontaktytan ar sa stor som mojligt, da blir trycket per ytenhet min-
dre, samt ndr kroppen kan fas att bibehalla sin naturliga S-kurvatur med minsta mojliga statiska
belastning pa kroppen. Ett ratt utformat ryggstdéd och sate ar mycket viktigt i detta avseende i
kombination med stolens 6vriga anpassningsmojligheter och olika sittstallningar, som ocksa pa-
verkar belastningar i kroppen.

Om vi med ordet ”belastningsproblem” menar att belastningar utgor ett problem som resulterar

i problem, sa 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 stdd enligt fysikens lagar kan erhalla en god avlasning enligt ovan, da har
kroppen mycket lattare att kunna slappna av. | avslappnad muskulatur fungerar blodcirkulationen
mycket bdttre dn i en spand. Har vi natt hit, har vi kommit en bra bit pa vdg att minska risken for
belastningsproblem. MEN...

Rorelse

Om vi BARA kan erbjuda stod/avlastning/avslappning har vi forvisso kommit en bra bit pa vag,
MEN rérelse och variation dr 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 passivisera kroppen, utan malet
ar att ge en sa god grundférutsattning vi kan for en optimal blodcirkulation och en sa lag statisk
belastningsniva det ar mojligt att na. Rorelserna skall till sin stora majoritet vara verksamhetsre-
laterade, ddr bade rorelserna och variationen ytterligare bidrar till en forbattrad cirkulation och
variabel belastning i kroppen. Rorelserna och variationen skall framst uppnds genom att vara
arbetsuppgifter innehaller sa manga naturliga dynamiska rorelser som mojligt, inte att vi medvetet
eller med okunskap skapar problem for kroppen som den maste férsvara sig mot.
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Sammanfattning

Vi aterkopplar till foljande figur nagra sidor tillbaks i kompendiet:

Kan vi befinna oss i det ljusgra faltet eller annu hellre i det vita faltet vad géller verksamhetsrela-
terade rorelser dar detta excellent. Om vi befinner oss i dessa falt pga bara belastningsrelaterade
orsaker maste vi rimligen ha gjort nagot fundamentalt fel. Ju mindre mojligheter vi har till verk-
samhetsrelaterade rorelser i var faktiska arbetsmiljo, dar hansyn ocksa tas till en optimal produk-
tivitet, desto viktigare blir det att ta hdnsyn till de faktorer vi beskrivit med begreppet SAAR. |
vara datoriserade arbetsmiljoer av idag finns det tyvdrr uppenbara svarigheter att [6sa ekvationen
tillracklig mangd verksamhetsrelaterade rorelser vs god produktivitet” med hanvisning till vad
som namnts tidigare i samband med figuren ovan. Malmstolen ar gjord for att 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 dato-

riserade miljoer. Vi vill géra den lank i kedjan som en stol utgér 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 konstruktioner maste
man (tyvarr) kompromissa. Vi kan vinna en sak, men férlora en annan. Vart mal har varit att
komma fram till den kompromiss som totalt sett ger stolen flest ergonomiska fordelar. Vissa delar
skulle vi kanske kunnat forbattrat ytterligare, men da finns risken for biverkningar, vilket drar ner
helhetsvdrdet. Det finns ocksa losningar vi kan géra, men som fordyrar sa mycket att ytterst fa ar
beredda att betala for det.

De delar som fysiskt paverkar kroppen i mycket hog grad i en stol ar ryggstodet och satet da
dessa delar utgor kontaktytorna mot kroppen. Darfor borjar vi med att beskriva dem.

Ryggstodet
Malmstolen andvander sig av tre olika system.

2

4
¥

——

therapod

=
RelActive

SYSTEM

SYSTEM

*

De tva forsta, System Therapod och System Cpod, bygger bada pa samma grundprincip. Elastiska
och vid behov justerabara band ar fasta mot ett plastskal (Therapod) eller en plastram (Cpod).
Skalets/ramens grundform och banden gor att hela ryggstodets yta som ligger an mot anvanda-
rens rygg, ar dynamiskt flexibel och formar sig till anvandarens personliga ryggprofil. Principen vi
med detta uppnar dar densamma som i Exempel 13 D), att ryggstddets form utgér en parallell kurva
till ryggens naturliga S-kurvatur. Detta innebdr att 6verkroppen far stod och vikten férdelas Gver
en stor yta, vilket ger en god avlastning.

Vid leverans av en stol dr dessa tva justerbara system instadllda i ett noggrant berdknat standard-
lage. | detta ldge formar sig ryggstodet helt av sig sjdlv till anvandarens ryggform i ca 85% av
fallen.

Lat dock sdga att en person har en extra djup svank och standardinstéllningen 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 skil, det ena ar sjalvformbarheten, det andra &r att ryggstodets
stodyta ar dynamiskt flexibel. Krummar man ryggen av nagot skal, t.ex om man bdjer sig efter en
penna pa skrivbordet e.dyl., sjunker ryggen in i ryggstodet tack vare elasticiteten. Slappnar man
av rdtas kroppen upp igen. Hade ryggstodet varit stumt, hade vi knuffat bort kroppen fran rygg-
stodet med risk att vi gar miste om det stod som kan hjdlpa ryggen att halla sig uppratt.

Ytterligare en finess som ror ryggstodet ar att ryggstolpen, som sammanlankar ryggstodet med
resten av stolen, ar tillverkat i fjaderstal. Detta medfo6r att stolen aldrig blir helt statiskt last ens
da man laser stolens gungfunktion. Denna svikt dr en liten men viktig egenskap for att stimulera
belastningsvariation, rorelse och blodcirkulation samt naringsutbyte i ryggradens diskar.
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Var tredje ryggstodslosning, System RelActive, ar ett nytt patentsokt system vi anvander. Har kan
man forvisso inte manuellt justera formbarheten, MEN denna l6sning dr exeptionellt bra pa att
anpassa sig sjalv. Vi vagar pasta att detta system ger ett ndrmast odvertraffat bra stod och avlast-
ning, samtidigt som det bidrar till en god rérelsedynamik.

Sdtet

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-sdte ar sa liten,
vdljer i stort sett alla det exklusivare satet. Den enklare varianten kan vara lamplig om man ar
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 fiddersystem i olika delar av satet for att pa sa vis fa en mycket god viktfordel-
ningsformaga.

Tryckmétningsdiagram pa Premiumstolar frén 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 &r sé vi fatt dem sanda till oss. Vi har inte kunnat pdverka
detta, men det viktiga &r att studera hur "pikarna” ser ut och hur de &r férdelade.

Pa bada Malmstolens satesmodeller ar fronten mjukt rundad. Da undviks tryck i kndvecken dar
bade en nerv- och en blodkdrsansanling finns. Rundningen underlattar ocksa benens rorlighet.

©

LIQUICELL®

LiquiCell ar ett gelmembran som pa vara RelActive-stolar dr standard pa satena. Det ligger placerat
mellan tyget och skummet och bidrar ytterligare till en god viktférdelning. Den framsta egenska-
pen ar dock att den reducerar den belastning skjuvkraften, ”glida-framat-kraften”, som satesde-
larna av kroppen utsatts for nar man viker kroppen till sittande stdllning. Egenskapen marks mest
da man ar hanvisad till langvarigt sittande.

®LiquiCell &r ett registrerat varumdrke av LiquiCell Technologies Inc.
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Malmstolens konstruktion i dvrigt

Malmstolen har alla de justeringsmojligheter som en kontorsstol av hogsta ergonomiska kvalitet
bor ha. Viktigt att betona ar att justeringarna ar till for att kunna anpassa stolen till den specifika
anvandaren och dennas forutsattningar och begransningar, detta utéver det som redan beskrivits
om ryggstodens och sdtenas konstruktion och egenskaper. Fér en ensam anvandare av stolen
gors detta vanligen bara en gang vid grundinstillningen ndr man fér stolen levererad. Ar man flera
anvandare av samma stol har vi en smidig l6sning for det ocksa.

Man kan na en bit med enkla losningar, men man nar aldrig hela vagen fram. Individuella skillna-
der kan inte atgardas med generella [6sningar. Darfor har vi valt en l6sning ddr man verkligen vid
behov kan anpassa stolen individuellt.

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

Det finns flera armstéd. De

Ryggstodet kan justeras i
héjdled. Beroende pa stols-
modell kan ryggstédet pa
olika vis lutningsjusteras.

enkla kan héjd- och sidojus-
teras. Pa de avancerade kan
kudden dessutom justeras i
djupled samt roteras. Rota-

tionspunkten sitter langt bak
pé kudden under armbagen.
Detta &r en viktig detalj.

Om rotationspunkten sitter
ldangre fram pa kudden roterar
armbdgarna utét, vilket pdver-
kar belastningen i bl.a axlarna
negativt.

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 é&r i atervunnen alu-
minium. Finns i svartlackerat
och blankpolerat utférande.
Formen &r sadan att fétterna
kan séttas upp pa krysset som
en variationsmdjlighet.

Hjul finns i olika hdrdheter fér
mjuka och harda golv.
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Varfor olika typer av mekanismer/underreden?

Mekanismen &r sjdlva hjdrtat eller motorn pa en stol. Det dr har de olika mojliga och ”centrala”
justeringarna utfors. Nar man talar om ergonomiska stolar betonas vikten av att stolen kan juste-
ras och att de helst ocksa har gungfunktion. Vi har lagt stor méda med att valja ut och vid behov
modifiera de mekanismer Malmstolen anvander. VILKA instdllningar 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 viktiga faktorer for oss for att skapa den goda ergonomi vi efterstra-
var. Vi har redan ndamnt att teknik dr kompromisser, men vi har lagt oss vinn om att finna den
kompromiss som ger bade storst bredd och djup i funktion.

Malmstolen anvander f.n sig av tre olika mekanismer:

e ”Kndledsgunga” (Malmstolen 4000 och Rg)
e ”Syncroglide” (Malmstolen 7000, Cpod och R7)
e "Manuell” (Malmstolen 6000)

Daremot anvander vi INTE ”Mittledsgunga” eller ”Free-float-gunga” av skal vi aterkommer till strax.

Kndledsgunga

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 ndra var egen kndled som mojligt. Den
rorelseled som styr ryggstodetslutning har vi ocksa placerat sa nara hoftleden som mojligt. Nedan-
staende principskiss forklarar:

Nar man gungar i en kndledsgunga ror sig hela stolen i kndleden. Stolens led vid hoftleden kan
bara justeras manuellt for stdlla in grundvinkeln mellan satet och ryggstodet. Ryggstodet ar dock
upphéngt pa en ryggstolpe i fidderstal, vilket gor att ryggstodet bojer sig latt bakat ndar man

lutar sig bakat i stolen. Detta i samverkan med den patenterade elasticitet ryggstéden har gynnar
rorelsedynamiken i balen, att hoftvinkeln inte blir statiskt last utan flexibel da man gungar framat
respektive bakat med stolen.
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Syncroglide-gunga:

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

En syncroglide-mekanism dr i grunden en synkron-mekanism, ryggstodet ror sig ungefar dubbelt
sa mycket bakat som satet viker nedat nar man gungar bakat (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 ndar man gungar bakat. Detta gor inte en traditionell synkronstol, vilket far
till foljd att ryggstodet sldpper kontakten med ryggens nedre delar nar man gungar bakat. For att
da fa kontakt mellan ryggstodet och ryggen maste man nu krumma kraftigt med ryggen. Med en
syncroglide-mekanism har man permanent kontakt med ryggstodet, avgorande for en god ergo-
nomi.

Manuell:

Denna mekanism &r var enklaste variant. Den anvands pa stolar som t.ex bankarbetsstolar med
hog gasfjader och fotring. Den har ingen gungfunktion, men lutning av satet kan gdras manuellt
genom att aktuellt reglage lyfts, justeringen gors och sedan slapper man ner reglaget igen och
stolen blir i det ldge man valt. Samma sak galler vinkeln mellan ryggstod och sate.

Stolar med denna mekanism anvands ocksa mycket i industrimiljo, vid montagearbeten e.dyl. Pa
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

Mekanismerna Malmstolen valt har samtliga huvudreglage”
som regleras genom att réra dem upp/ned. Inga "trycka-vri-
da-lyfta-samtidigt-reglage”! Dessa reglage anvands for stolar-
nas centrala funktioner som sitthdjd, gunga och rygglutning.
Ovriga reglage for funktioner som anvidnds mycket sillan,
sitter mer dolda sa att man inte kommer at dem av misstag.
Nar en grundinstallning dr gjord anvands vanligen bara en
spak, den for gungan (lasa/6ppna). Har man gungan i kon-
stant oppet ldge, anvdandar man ingen spak alls.

Armstod

Med bra bord kan armstdd vara overflodiga, men for de som
behover eller vill ha, har vi flera olika typer. De mest avan-
cerade har en hojdjustering med slaglangd for att bade na
tillrackligt hogt samt sa lagt att de kommer in under skriv-
bordet. Just dessa armstod har en kudde som kan skjutas i
djupled samt roteras. Viktigt dar dock att rotationenspunkten
sitter langt bak under kudden. Annars roteras armbagen ut
och skapar belastningar i axelpartiet.

Nackstod

Malmstolens nackstdd ar av typen "upp-och-nervdnt-V” med
dubbla leder, den bdsta tekniska losning vi kunnat finna pa
marknaden. En enkel och fungerande mekanik, som verkli-
gen later nackstodet na fram till huvudet istallet for tvartom.
OBS! Okar méjligheterna till fler arbetsbara sittstillningar
med avlastning av huvud/nacke.
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Vi forklarar mer kring vara stolar med kndleds- och syncroglidegunga
Vara gungmekanismer har alltsa sina leder, rorelseaxlar, vid var kropps kndled och hoftled. Forde-
len med detta visar sig an tydligare ndr stolarna skall anvandas i arbetsmiljon.

A) B) 0

Nar man gungar framat/bakat pa en stol med en knaleds- eller syncroglide-mekanism, aker rum-
pan upp och ner. Handerna, nar de ar placerade som pa skisserna , t.ex mot ett tangentbord, ror
sig dock bara i djupled istallet for upp och ner. Detta da handerna ocksa befinner sig rakt ovanfor
stolens knaled. Detta ger en stor fordel. Vi kan sitta i savdl framatlutade och bakatlutade arbets-
bara sittstdllningar, dartill alla stallningar mellan ytterldagena.

Lat oss utga fran A), det aning bakatlutade grundlaget for en knadledsstol. Du har rullat in stolen
sa att bordsskivan latt ligger an mot magen. Om du nu lutar dig framat mot en mer upprest stall-
ning 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 strdacka armarna framat for att na tangentbordet. Detta
kompenserar du genom att rulla in stolen mot bordet sd att skivan ldtt tar mot magen.

Genom att bara rulla stolen framat/bakat nagra centimeter enligt ovan och hela tiden ha bordsski-
van som latt ligger an mot magen, kan du markant 6ka spektrat av arbetsbara sittstallningar. Da
kan du ocksa oftast fa bra stod for 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 ldser da gungan
helt och hallet. Malmstolens modeller 4000 och R4, samt 7000 och R7 balanserar kroppsvikter pa
ca 45-95 kg. Malmstolen Cpod, som medvetet ar gjord for lite stérre och tyngre personer, balanse-
rar kroppsviket pa ca 70-135 kg.
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Varfor anvander vi INTE mittleds- och “free-float”-gunga?

A B) i

9 D) %
Med en MITTLEDSGUNGA, alltsa dar rorelseaxeln for gungan sitter mitt under satet som pa skis-
serna ovan, ar det svarare att sitta i olika lagen framat/bakat utan att detta paverkar kroppens/
armarnas/handernas lage gentemot bordet. Nar man gungar bakat lyfts handerna, vars ldage i hojd-
led da maste kompenseras for att na tangentbordet. Gungar du framat klammer man istallet ihop
armbagsvinkeln. Detta skapar havarmar och belastningsmoment som negativt kan paverka bl.a
axlarna. Dartill vinklar som gor det svarare for kroppen att arbeta i.

Vad som ocksa hdnder, om vi utgar fran att A) utgor grundinstallningen av stolshdjden, bordshoj-
den mm., ar att nar du gungar bakat pressar fraimre delen av satet upp benen sa att fotterna slap-
per kontakten med golvet, ndgot som i sig gor att manga kanner sig instabila i stolen. D& MASTE
du klattra med fotterna upp pa fotkrysset for att fa stod, annars 6kar belastningen i kroppen
markant om fotterna dinglar i luften. Bl.a dkar trycket mot larens undersidor, hamstringsmuskeln.
Denna muskel kortas da och backenet vill da vika bakat =ryggen krummar. Om ett ryggstod anda
haller emot, skapas istdllet en spanning i korsryggsregionen som fortplantar sig uppat.

Om vi skulle ha D), ryttarstdllningen, som utgangslage istdllet for A), sa har vi redan fran borjan
en hogre sitthojd for att géra denna stallning optimal. Lutar vi oss bakat fran detta lage okar
“klattringsbehovet” ytterligare. Skulle vi ha en lagre sitthojd @n A) som utgangslage, sa blir det
forvisso nagot battre om vi gungar bakat, men framat leder till att ”kndna nar 6ronen” for att gora
beskrivningen tydlig. Med en mittledsgunga kan man optimera installningen for EN sittstdllning,
men sa fort vi dndrar lage blir de nya lagena betydligt samre @n nar man gér motsvarande med en
kndleds- eller syncroglidegunga. Detta begransar variationen av arbetsbara sittstallningar. Darfor

har Malmstolen valt att INTE anvdanda denna typ av mekanism (dven om vi kan géra det om vi
vill).
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DOCK, om vi stéller in en knaleds- eller syncroglidestol med ryttarstédllningen som grundlage, alltsa
med en hogre sitthojd i grundlaget, kommer ocksa fétterna att *dingla i luften” nar vi gungar
bakat. Darfor ar den aningen bakatlutade sittstallningen dar man nar ner med fotterna till golvet
det bdsta utgangsldaget for att fa flest mojliga arbetsbara sittstallningar med en knaleds- eller syn-
croglidestol.

(BN BN BN N

Pa en stol med FREE-FLOAT-mekanism ror sig sate och ryggstod fritt och oberoende av varandra.
Argumentet brukar vara att kroppen hela tiden soker rorelse och da skall stolen félja de rorelser
man gor. Skalet till att Malmstolen INTE anvdnder denna typ av mekanism, vilket vi kunde gjort
om vi velat, ar flera. Kroppen soker dessvarre vanligtvis stod och avlastning pga att kroppen ar
utsatt for belastning och att de rorelser vi talar om i denna typ av stol oftare dr av belastningsre-
laterad karaktdr. Om kroppen sa soker stod och avlastning och ryggstéd och sate da viker undan
for att folja rorelserna utan att ratt stod inte uppnas, vad har vi da vunnit? Istéllet borjar krop-
pen spanna sig, dvs man riskerar att 6ka problemen istéllet for att minska dem. Vi skapar da &n
fler belastningsrelaterade rorelser som stolen féljer men inte motverkar orsakerna till, en sorts
Moment 22. Det krdvs god kroppskdannedom/kontroll for att behdrska denna typ av sittande. De
flesta som anvdnder denna typ av gunga brukar [asa den helt och hallet pga den instabilitet man
sager sig uppleva.

En del patalar vikten av att kunna stracka ut kroppen till ndstan liggande position som en va-
riationsmojlighet. Tanken ar god, men da Malmstolen inte har just denna funktion foreslar vi att
man staller sig upp och kanske gar runt en stund istdllet. Det gor béattre nytta. En ndstan liggande
stdllning dr dessutom betydligt svarare att arbeta i.

Pa vissa Free-Float-, men dven vissa Synkron-stolar, foljer inte ryggstodet med tillrackligt langt
fram. Vill man sitta mer uppratt har man inget stéd, vilket manga onskar. Lutar man sig bakat
slapper oftast ryggstodet kontakten med nedre delen av ryggen och bara skulderbladen far stod,
likt de flesta Synkronstolar. Nagra av stolarna har saten som normalt stannar i horisontalldge néar
man gungat langst fram, men som kan fas att tilta fram om man aktivt pressar mot satets fram-
kant. 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.
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Stastodsstolar — nagot vi funderar pa...

| dagslaget har Malmstolen inte heller s.k STASTODSSTOLAR. Sadelstolar &r ett bra exempel pa

en sadan stolstyp. Det finns ett tydligt anvandningsomrade for denna typ av stolar, framst vid lite
hogre bordshojder som i t.ex labb-miljé. Har man en arbetsuppgift som innehaller mycket verk-
samhetsrelaterade rorelser och forflyttningar ar detta ofta en mycket bra [6sning. Om arbetsupp-
giften daremot dr mer last framfor t.ex en dator och innehaller en liten mangd verksamhetsrelate-
rade rorelser och forflyttningar, det tyvarr mest vanliga i denna miljo, dr en stastodsstol maojligtvis
lamplig som ett komplement for att kunna vila benen lite om man har en arbetsplats dar man star
upp merparten av tiden. Har man ett bord av ”sta-sitt-typ” ar det dock battre att sta ordentligt nar
man gor det och sitta ordentligt ndr man gor detta om inte arbetsuppgiften i sig har just ett stort
rorelseinnehall.

For att sitta sa ndra balans det gar i en stastodsstol, maste man inta ryttarstallningen enligt skis-
sen till vanster ovan. Att sitta med fotterna in under stolen i ett sa exakt lage som krdvs for att
uppratthalla sittstallningen &r det dock ytterst fa som klarar nagon langre stund @n max nagra fa
minuter. Nastan hela kroppstyngden fordelas pa en begrdnsad yta av satet/sadeln om man nu inte
sitter och spdnner benen for att pa sa satt lyfta kroppen upp fran satet lite. Detta lar nog for de
flesta vara valdigt trottande. Dessutom ligger huvudets tyngdpunkt framfor ryggen och nar vi sit-
ter sa statiskt lasta far rygg- och nackmuskulaturen hela tiden halla emot sa att 6verkroppen inte
borjar sjunka ihop och/eller falla framat (se Exempel 1), sa balansen ar inte 100%.

Att sitta med fotterna in under stolen minskar dven stabiliteten. Den statiska belastningen och in-
stabiliteten leder oftast tamligen snabbt till att fotterna flyttas fram framfor stolen (titta pa de som
sitter pa stastodsstolar sa har de flesta fotterna just framfor stolen, eller hur?). Man far da ett tre-
punktstod — bada fotterna + stolen. Det dr da ocksa mycket lattare att forflytta sig med stolen &n
ndr fotterna ar rakt under stolen. Nar fotterna ar framfor stolen ar det dock en fysisk omdgjlighet
att halla kroppen uppratt utan att spanna sig. Slappnar man av som om man skulle somna faller
man ihop i en hog. Sitter man i rdtt position sitter vi latt statiskt, byter man position skapar man
stora spdnningar i kroppen. | en miljo som INTE innehaller mycket verksamhetsrelaterade rorelser
och forflyttningar, ar detta verkligen en god l6sning?

Nar detta skrivs haller vi pa Malmstolen pa med att studera fenomenet och en ev. l6sning, dar
mycket av de negativa faktorerna med stastodssittande kan kompenseras, skall provas. Det finns
trots allt, under ratt omstandigheter, fordelar med stastodssittande.
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Fler skal till bakatlutad sittstédllning som utgangsldge

Vi har pa de foregaende sidorna patalat att den aning bakatlutade sittstallningen, dar fotterna nar
ner till golvet, dr det utgangslage som ger flest majligheter till ett variabelt sittande dar en kné-
leds- och syncroglidestol ger storst mojligheter att lyckas. Vi betonar just utgangslage, da avsikten
inte dr att man skall behova fastna i detta lage. Da riskerar dven denna stallning att bli statisk,
dven om denna stallnings laga belastningsvarden (med en stol med ratt egenskaper inkl. ett bra
avlastande nackstod, instdllning och 6vrig anpassning av arbetsplatsen) gor att de verksamhetsre-
laterade rorelserna lattare dominerar i mangd istallet for de belastningsrelaterade.

Som namnts tidigare ar Malmstolen gjord for att kunna erbjuda basta mojliga rérelsevariation med
lagsta mojliga statiska belastning for att sa langt det bara gar reducera riskerna for belastnings-
besvar. Det skall vara mojligt att arbeta saval i uppratt sittstallning som i bakatlutat lage och alla
ldgen daremellan. Detta istédllet for att stolen optimeras bara for nagon enskild sittstallning dar
andra stéllningar &r svara att inta utan att kroppen utsatts for ogynnsamma belastningar och/eller
att det ar stallningar som inte gar att arbeta i. Vi har som sagt lagt mycket mdda pa att valja och
anpassa mekanismer/underreden med sadana funktioner for att fa ut det vi efterstravar.

Exempel 14:

Om du skall satta dig sa skont och avslappnat du kan i en stol, det kvittar om det dr en kontors-
stol, TV-soffa eller besoksstol, vilket av nedanstaende alternativ paminner mest om den stéllning
du vaéljer (prova garna i den stol du kanske sitter i just nu)? Eller om vi stéller fragan sa har: om

du skall titta pa en lang film pa bio eller TV som kraver din koncentration, vilken stallning nedan
kommer ndarmast den du intar under langst tid?

®

/
|

A) B) 0

Dessa fragor har vi stéllt ett otal ganger genom arens lopp och hittills har ALLA svarat alternativ
0), dvs en aning bakatlutad position. VAD &r det som gor att manniskan véljer denna position
framfér de andra efter tusentals ar av evolution om nu nagon av de andra stdllningarna 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
Qovan, laggs en del av kroppstyngden éver mot ryggstodet. Da avlastas kroppen battre, vilket &r
grundlaggande fysik. Sitter vi bara en kort stund &r det inte sa viktigt hur ryggstodet ar utformat,
men sitter vi langre stunder (ca 30 minuter eller mer) blir utformningen desto viktigare (se exem-
pel 14). Att kroppen uppenbarligen viljer den mer bakatlutade sittstadllningen ar darfor att just en
avlastning da battre uppnas och da ar det lattare att slappna av. Ndr vi slappnar av dr det ldttare
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. Krop-
pen dr smart, att sakra en god blodcirkulation blir darfor centralt. Narings- och syretillforseln ut i
kroppen fungerar battre liksom borttransport av slaggprodukter.
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Vi skall gora en liknelse:

Tdnk 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 ldagre 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 ldngva-
rigt sittande vid en traditionell datorarbetsplats ar arbetsuppgiftens rorelseinnehall i de allra, allra
flesta fall valdigt begransat — tyvdrr. Om vi maste vélja en enskild sittstéllning, ar den aningen
bakatlutade den som odiskutabelt ger lagst statisk belastning i kroppen. Detta under forutsattning
att stolen ocksa ar konstruerad for att kunna ge stod och avlastning enligt fysikens lagar. Den sta-
tiska muskelbelastningen ar lagre, likasa disktrycket, belastningen pa nackmuskulaturen ar ocksa
lagre, i annu hogre grad med ett bra nackstéd. Allt enligt de exempel som detta kompendium gatt
igenom.

Manga havdar dock att en bakatlutad sittstallning inte gar att arbeta i da vi kommer for langt fran
arbetsbordet. Det dr bara ndr vi vilar eller pratar i telefon denna stdllning kan anvandas. Med vad
vi har beskrivit pa de narmast foregaende sidorna vet vi att det, med ratt typ av stolskonstruktion
med ratt typ av rorelseegenskaper och ratt placering av 6vrig utrustning gar alldeles utmarkt att
sitta bakatlutad. Och att variera till andra sittstadllningar. Och att sta och ga ibland.

Nar vi kommer till tillampningen av Malmstolen sa utgér ovanstaende grunden for stolens egen-
skaper. Genom att bygga stolens rorelseegenskaper utifran den aning bakatlutade positionen som
grundposition, uppnar vi alltsa betydligt fler arbetsbara sittstadllningar med lagsta mdjliga statiska
belastning an vad vi hade gjort med nagon annan losning tillganglig pa marknaden. Hittills har

vi inte funnit ndagon teknisk l6sning 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 dr vi ocksa dppna for att andra oss.

Nagra tankar kring sittande
Vi téankte avsluta med nagra vanliga kommentarer kring sittande vi hért genom aren.

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

Varfor sitter man som man gor? Stolens egenskaper och installning likval som den 6vriga arbets-
platsens utformning, egenskaper och installning, hur paverkar det sittmonstret? Belastnings- eller
verksamhetsrelaterade rorelser? Mycket sittande leder uppenbarligen till belastningsskador. Skall vi
anpassa till symtom eller forsoka motverka orsaken till problemen?

Om vi vet att visst sittande leder till problem, skall vi da fortsatta att rekommendera losningar
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 roka och dndra livsstil? Om en person riskerar att fa eller redan har drabbats av hjart-/
karlsjukdomar, skall vi da beframja de faktorer som bidrar till sjukdomen ELLER skall vi reducera/
ta bort de hotande faktorerna?

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

Inget far naturligtvis bli nagon 6verdrift, men finns det ett sjalvandamal att medvetet skapa pro-
blem for kroppen, sa att den i forsvar tvingas till bl.a belastningsrelaterad rorelse? Ar det béttre
att tvinga ut en person barfota pa en glédande kolbadd, vilket ldr stimulera bade hopp och
spring, eller ar terranglopning med bra skor att foredra?
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”En stol som dr jittebra, men vi anvinder den bara till de som har problem, de andra far ha en
standardstol’ ”.

Ar niringsriktig kost endast till de som redan fatt ndringsbristsjukdomar, eller sakerhetsbilte i
bilen endast till de som redan krockat?

SAMMANFATTNING

Belastningsskador kostar arligen enorma summor i Sverige. Ca 50.000 kr/minut, varje dag, varje vecka, aret
runt. Detta enligt en berdkning fran Centrum for Belastningsskadeforskning. Mycket sittande &r en bidragan-
de orsak till detta och med tanke pa i vilken omfattning samhallet datoriseras och hur detta 6kar mangden
stillasittande, lar kostnaderna skena ytterligare om inte ratt atgarder vidtas.

Kunskaper i fysik, teknik, biomekanik och fysiologi &r centrala for att forsta de processer som paverkar
uppkomsten av belastningsproblem. Fysikens lagar, dar Isaac Newtons beskrivning av gravitationen fortfa-
rande dr lika aktuell, utgdr basen i belastningsldran. | kompendiet har de central principerna beskrivits med
enkla exempel dar 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 utgdr naturligtvis stolen en central del i tillvaron. Vad man med en stol kan gora i detta sam-
manhang ar centralt i hela Malmstolen AB:s verksamhet. Utifran den vetenskapligt forankrade kunskap som
finns,
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