usk holdningen pa arbejdet

Du sidder sikkert p& en nu. Og inden dagen er gaet, har du garanteret
spenderet mindst et par og maske endda rigtig mange timer pa en af
slagsen. Vi taler om stolen. Fa et par fif til, hvordan du sidder rigtig godt,
nar nu du alligevel sidder.

Af NIELS BRANDT PETERSEN

ar du skal kebe kontorstol, skal

du taenke som et lille barn.

Umiddelbart lyder radet under-

ligt, men en god kontorstol
handler ikke kun om, at du kan sidde godt
og ergonomisk korrekt. Du skal sgrge for at
den giver mulighed for at have krudt i
kroppen og rykke rundt, s meget du kan.

Gert Fuursted er ergoterapeut i radgiv-
ningsfirmaet Arbejdsmiljecentret. Han for-
Kklarer, at en moderne og ergonomisk kon-
torstol ikke hjeelper det store, hvis man
bruger den forkert.

»Det er faktisk ikke sa vigtigt med en
god kontorstol. Man kan godt have en opti-
mal kontorstol, skrivebord og sé videre,
men hvis du sidder forkert i otte timer, sa
er det lige meget. Sa bliver du nedslidt er-
gonomisk korrekt,« forklarer Gert Fuur-
sted.

Variation er vigtigst

Mennesket har, siden vi veennede os til at
std oprejst, gdet med en dobbelt s-formet
rygseijle. Til gengaeld har vi kun haft 100 ar
til at vaenne os til at sidde ned og arbejde
ved skrivebordet. Og det er langtfra tid
nok til, at ryggen er blevet vaennet til den
siddende position.

Nir du sidder pa stolen er det derfor
vigtigt, at ryggen forbliver oprejst. Det vil
sige, at din ryg skal veere udstrakt pa stolen
og ikke 1dst fast i samme position hele da-
gen. P3 en forkert indstillet eller forkert
benyttet kontorstol synker kontorstolebru-
gerens rygsejle let ind i en c-kurve, hvilket
ikke er godt for kroppen.

»Konsekvensen ved ikke at sidde or-
dentligt kan vaere, at man far ondt i laen-
den, haevede ben, hvis blodtilferslen stop-
pes, areknuder og smerter i nakke og skul-
der,« siger Gert Fuursted.

Husk instruktionen

EU og Arbejdsmiljeloven stiller en rackke
basiskrav til kontorstole i virksomheder.
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Stolen er god til pri-
sen og et hit i den bil-
lige ende af skalaen.
Pris 3.245 kr.

Selve stolen og ryglanet skal kunne juste-
res i hgjden, og yderligere skal ryglaen og
szede ogsd kunne skubbes vandret frem og
tilbage.

Ud over de fire grundregler findes der
ogsé en rackke komfort-tilfajelser, som kan
gore tiden pa kontoret endnu mere beha-
gelig. Blandt andet saeder, der kan vippes,
komfortable armlaen eller blad gel i saedet.

Men der findes stadig faldgrupper. Ofte
far brugerne nemlig ingen eller for darlig
instruktion i, hvordan man bruger kontor-
stolene, forklarer Gert Fuursted.

»Det kraever meget af saelger og keber,
ndr man skal investere i en kontorstol. Det
er vigtigt, at seelgeren forteeller koberen,
hvad stolen kan. Nogle steder, hvor jeg
kommer ud, har man siddet forkert i tre dr.
De bliver helt overraskede, nar jeg sd viser
dem, hvordan de kan indstille stolene opti-
malt,« siger Gert Fuursted.

5 tips til den nye kontorstol

> Sgrg for, at stolen er ergonomisk korrekt
> Stolens rygleen, seede og hgjde skal kunne justeres
> Husk, at du selv skal variere siddestillingen i stolen i lgbet af dagen

> Kab ikke over evne — nogle stole kommer med ekstra funktioner,
som er overflgdige i nogle arbejdsfunktioner

> Bliv instrueret i, hvordan stolen indstilles til netop din siddestilling



