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Sid bedre

a&ndring, sa du sidder — og fungerer — bedre.

Man kan ikke sidde “perfekt” — men man kan gore det sa godt som muligt. Seet v i de felter, hvor
du g@r det “rigtigt” — sa far du et overblik over — hvor du eventuelt kan satte ind med en

Stolen — sdehgjde
Fodsalerne skal na
gulvet — og ellers skal du

Stolen — sedelaengde
Der skal vaere plads til
en knytnaeve mellem

Stolen — sdehaldning
Saedet skal heelde en
anelse nedad, sa blodet

Stolen - ryg
Nar du leener dig
tilbage, sa skal rygleenet

Nar du bgjer armene i
90 grader og kgrer
sadet ind under bordet,
sa skal underarmene
kunne hvile pa bordet,
og skuldrene skal veere

afslappede.

Dine handled skal veere
rette, undga at knaekke i
handled. Handrod og
underarme skal have
noget at hvile pa.

Der kan med stor fordel

saettes armstgtte pa
bordet.

Hvis du bruger mus, sa
skal du holde den foran
kroppen — ikke ude til
siden.

Brug gerne en
RollerMouse.

have fgdderne pa en din knzehase og stolens | kan Igbe frit. stptte dig i lenden.
skammel. forreste kant.
Bordet — hgjde Tastaturet Musen Skaermen — afstand

Nar du straekker armen
frem, sa skal du kunne
na skeermen med
fingerspidserne.

Skzermen — hgjde

Nar du straekker armen
vandret frem, sa skal
fingrene ramme den

Vippe-fodskammel
Brug gerne en
fodskammel, der kan
vippe. Sa kan du bade fa

Skift arbejdsstilling
Varier dine
arbejdsstillinger sa
meget som muligt i

Sid omvendt pa stol

Pa nogle kontorstole kan
man sidde omvendt og
pa den made variere

hgjere mgbel. Husk at
indstille arbejds-
stationen som ved den
siddende stilling.

skal laese.

arbejdsstilling er den
naeste:-)

gverste menulinje pa |pftet larene fri fra Igbet af dagen. sine arbejdsstillinger.
skeermen. Hvis skeermen | sadet og bevaege

ikke kan indstilles i fodleddene til gavn for

hgjden, sa kan du sztte | kredslgbet.

den oven pa en kass

eller lignende.

Sta ved computeren Lig ned Husk @velser — se program
Du kan haeve bordet Du kan evt. ligge ned, | programmet er der
eller stille dig ved et hvis du har noget, du Den bedste forslag til gvelser og

antal gentagelser.

Lav gerne gvelser flere
gange i Igbet af dagen.
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Ansigtsgvelse
Gab munden op,
spaer gjnene op
og lgft
gjenbrynene sa
hgjt som muligt.
Hold i 5
sekunder. Gentag
i alt 6 gange.

Man kan supplere gvelsen
med at raekke tungen sa
langt ud som muligt og
bevage gjnene fra side til
side.

Nakkegvelse
Drej hovedet fra
side til side.

Vip hovedet ned
foran og bagud.
Leeg hovedet til
hgjre skulder og
sa til venstre.
Gentag det hele i
alt 6 gange.

Brystryggvelse
Sid pa en stol —
din ryg mod
stolens ryg under
hele gvelsen. Lav
sma vip bagover
2-3 gange.

Du kan ogsa blive i
stillingen og straekke
ryggen i 30 sekunder.

Skuldergvelse
Straek armene
skiftevis op mod
loftet og grib i
luften, som om
du plukker bler.
Gentag 10 gange
til hver side.

Overdriv gerne handens
bevaegelser, sa eventuelle
spaendinger i heenderne
Igsnes op.

Motionsgvelse
Rejs dig og seet
dig sa mange
gange du kan pa
30 sekunder. Du
skal helt op til
oprejst position.

Illustrationer er fra
exorlive.com.
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