S H \ S SHVS / Fysioterapi

STUDENTERNAS HALSOVARDSSTIFTELSE

Om arbetsstallningar

Den lampliga arbetsstéllningen varierar fran manniska till
manniska och det ar bra att andra arbetsstallningen i
jamna mellanrum. Du kan till exempel vaxla mellan sit-
tande och stdende arbetsstéllningar. Det &r bra att
stracka sig flera gdnger om dagen. Du kan till exempel ta
flera pauser i timmen da du ror pa dig.
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Sittande

e Luta dig mot ryggstédet och stéd nedre delen av
ryggen med stdodet. Du kan aktivera dina muskler
genom att variera din sittstallning (sitt till exem-
pel pd stolkanten).

e Vila dina armb3gar pa bordet eller armstddet. for
att avslappna dina axlar.

e Lyft pa din nacke en aning.

e En staende arbetsstéllning &r aktivare &n en sit-
tande arbetsstéllning.

Staende

e Fordela din vikt jamt mellan dina b&da ben och Iat
dina knan vara en aning béjda.

e Vila dina armbagar pa bordet for att avslappna
dina axlar.

e Justera skdrmen till en 1amplig hojd sa att blicken
moter dverkanten.

Paustips

e Anvand mobilen medan du star.

e Pauspaminnelser med mobilen.

e Du kan &ta och dricka dina mellanmal stdende.

e Anvand trapporna istallet fér hissen och stréck pa
kroppen alltid d& du kan.

e Hall promenadméten och gér grupparbeten sta-
ende.

De positiva effekterna av en aktiv vardag

e Du ar mer produktiv. Din hjarna fungerar battre.

e Du forebygger muskel och bensmartor.

e Du effektiverar din amnesomsattning vilket resul-
terar i battre viktkontroll.




