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Sittergonomi

Moblernas utformning

Olika mobler ger olika mojlighet till bra sittande beroende pa hur
mdoblerna passar till personen i storlek, vilket stod i sittande som
ges och hur moblerna tillater varierat sittande.

Sittdjup
Sittdjupet ska vara lagom djupt for att ge bra stod i sittande.
Lagom sittdjup ar cirka 5-8 cm (cirka en knytnave) mellan sits
och knaveck, da rumpan &r langst bak pa sitsen.

Sitthojd
Stolen ska vara i lagom hojd i férhallande till fotstodet/golvet och
bordet framfor stolen.

Om sitsen &r for hogt upp i forhallande till fotstodet ges mindre
stabilitet i sittande, for mycket tryck under larbenen vilket
hammar blodcirkulationen. Sittbenskndlarna far for lite kontakt
med sitsen eftersom dessa lattar fran underlaget. Om sitsen ar for
langt ned i forhallande till fotstodet ges for mycket tryck pa
sittbensknolarna, mindre stod under larbenen, samre stabilitet i
sittandet och en ogynnsam stallning for knan. Backenet tippar
bakat och aktivt arbete forsvaras.

Avlastning nacke och axlar

Vid bra stdd under armarna avlastas nacke och axlar. For att
avlasta nacke och axlar behovs bra mojlighet att kunna stédja
underarmarna mot bord eller armstdd, utan att axlarna behdver
hojas upp eller sjunka ned.

For att inte fa en anstrangning i axlar och nacke &r det viktigt att
underarmarna kan vila pa bordet/armstdden utan att axlarna
behdver hojas eller sjunka ned. Om axlarna &r for hogt upp
spanns musklerna i nacke och axlar. Om axlarna ar for langt ned
sker en uttdnjning ligament och senfasten. Vid armstdd skall
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armstoden vara ndra kroppen for att ge bra avlastning.

Stabilitet i sittande

Sittandet underlattas av att backen och rumpa far stabilitet. Detta
kan framfor allt ges av sitsen men aven ryggstodet. Stabilitet fas
aven av att det finns bra stod under fotterna.

Om bécken och rumpa har en stabil bas behdver musklerna inte
arbeta lika mycket for att stabilisera kroppen. En mjuk sits ger
mer stdd an en hard sits.

Sittbensknolarna gar nedanfor larbenen i sittande. Vid en mjuk
sits fordelas trycket under bade sittbensknélar och larben,
eftersom sittbenskndélarna far méjlighet att sjunka ned i sitsen och
trycket fordelas da aven under larbenen. Det ar dock viktigt att
det inte ar en 16s dyna som glider runt pa stolen eftersom detta
inte ger en stabil bas i sittandet.

Variation i sittandet

Om personen har mojlighet att variera sitt sittande sa minskas den
statiska belastningen.

Sittandet varierar mellan aktivt och passivt. Vid aktivt sittande
lutar sig personen framat och flyttar fotterna bakom knéna. Vid
passivt sittande lutar sig personen bakat mot ryggstédet och
flyttar sina fotter framfor knéna. Det bor vara lika latt att luta sig
framat for aktivt sittande som bakat for passivt sittande.
Sittstallningen kan da varieras och vara dynamisk. Samre
dynamik betyder 6kad statisk belastning pa kroppen.

Vid statisk belastning blir kroppen latt trott pa grund av
svarigheter att syresatta musklerna. Da personen blir trott i sitt
sittande letar personen efter mer stod, vilket bland annat kan fas
genom att luta sig bakat och glida framat pa stolen, korsa benen,
hanga mot bordet med armarna, gunga pa stolen etc. Personen
kan vid trotthet ha svart att sitta still och ror da pa sig for att
syreséatta kroppen.

Lagom lang tid i sittande
Kroppen behover variera mellan sittande och att rora pa sig. For
lang tid i sittande ger Okad statisk belastning.

Genom att ga upp och rora pa sig emellanat ges dkad syresattning
till kroppen.

Kapacitet i sittande

Kapacitet i sittande skiljer sig at mellan olika personer bland
annat beroende pa muskelstyrka, muskelspanning (tonus),
ledrorlighet, smérta eller inte smarta.
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Vid lagre muskelspanning (tonus) far musklerna arbeta hardare
for att halla kroppen uppe i sittande och dvriga aktiviteter. Vid
overrorliga leder far ocksa musklerna arbeta hardare for att
stabilisera i leder och uppratthalla sittandepositioner. Okat
muskelarbete innebar 6kad uttrottbarhet och kan leda till smérta.

Minskad kapacitet i sittande kan kompenseras med forbattrad
ergonomi, 6kat stod i sittande, att ta pauser i sittandet.



