@5 Vaxjo universitet

Institutionen for teknik och design, TD

Ergonomi
— vikten av ratt sittande

Ergonomic

— the importance of a correct sitting

Vaxjo mars 2007

Examensarbete nr: TD 004/2007
Johanna Jénsson

Avdelningen for Skog och Trateknik



Ergonomi — vikten av ratt sittande Johanna Jonsson

Institutionen for Teknik och Design, Vaxjo universitet Varen 2007
Organisation/Organization Forfattare/Author(s)
VAXJO UNIVERSITET Johanna Jonsson

Institutionen for teknik och design
Vaxjo University
School of Technology and Design

Dokumenttyp/Type of document Handledare/tutor Examinator/examiner
Examensarbete/Diplomawork Harald Sall Goran Peterson

Titel och undertitel/Title and subtitle
Ergonomi — vikten av ratt sittande
Ergonomic — the importance of a correct sitting

Sammanfattning (p& svenska)
Ergonomi innebar laran om manniskan i arbete, det vill sdga samspelet mellan ménniska och arbetsredskap.

Med detta som bakgrund kan man konstatera att det stalls hoga krav pa att arbetsstolen skall komplettera

brukaren for att uppna ett optimalt ergonomiskt sittande.

Syftet med denna rapport ar att ge en inblick i sittergonomi och utformningen av arbetsstolar. For att uppna ett
ergonomiskt sittande menar ergonomer att man skall sitta med en dppen hoéftvinkel, vilket leder till ett dynamiskt
sittande. Det dynamiska sittandet gor att brukaren har ett rorligt och aktivt sittande. Detta kan till viss del uppnas
genom ett sittande enligt principen for balansstolen. For att ytterligare uppnd ett bra sittande finns det

arbetsmiljélagar som reglerar sittandet p& arbetsplatser.

Nyckelord
Ergonomi, stolar, arbetsmiljo, balansstolen

Abstract (in English)
The science of ergonomic means the human in work, which also can be defined as the combination between the

human and the working tools. With this as a background it proves that there are high demands on the chairs that

are meant for work. The chair is supposed to complement the user to reach an optimal ergonomic sitting.

The purpose of this report is to give an insight in the ergonomic sitting and how workchairs are designed.
Ergonomics means that one way to reach an ergonomic sitting is with an open hip angle, which brings out a
dynamic sitting. The dynamic sitting gives the user an active sitting. This can partly be achieved through a sitting
like the principle for the balance chair. To further achieve a good sitting there are laws that contents the work

environment, which controls the sitting on workplaces.

Key Words

Ergonomic, chairs, work environment, the balance chair

Utgivningsar/Year of issue Sprék/Language Antal sidor/Number of pages
2007 Svenska/Swedish 36

Internet/WWW http://www.vxu.se/td




Ergonomi — vikten av ratt sittande Johanna Jonsson
Institutionen for Teknik och Design, Vaxjo universitet Varen 2007

Forord
Denna rapport ar ett examensarbete som omfattar 10 poang. Examensarbetet ingar i
hogskoleingenjorsprogrammet i Formgivning och tillverkning, tra pa institutionen for Teknik

och Design vid Vaxjo universitet.

Jag vill rikta ett stort tack till de personer som har varit involverade i detta examensarbete. Till
att borja med vill jag tacka min handledare Harald Sall, Vaxjo universitet, som hjalp till under
arbetets gang. Jag vill aven tacka de personer som bidragit med sina kunskaper i amnet,
Gorgen Andersson pa Input Interiér KC, Margaretha Mellner pA HAG och Gunilla Sall pa
Arbetslivsresurs.

Sist men inte minst vill jag tacka min familj och mina vanner som stallt upp fér mig och som

ibland fatt agera bollplank under arbetets gang.

Véxjo, mars 2007

Johanna Jénsson



Ergonomi — vikten av ratt sittande Johanna Jonsson
Institutionen for Teknik och Design, Vaxjo universitet Varen 2007

Sammanfattning

Ergonomi handlar om samspelet mellan manniskan och dess arbetsredskap darfor ar det
viktigt att kunskapen anvéands ratt. Nar ergonomi och sittande diskuteras bor man veta hur
ergonomin anvands pa basta satt for att uppna ett bra sittande. Ett ergonomiskt sittande erhalls
da sittandet ar dynamiskt. Ett dynamiskt sittande ar viktigt att efterstrava da manniskokroppen
inte ar byggd for ett langvarigt sittande. Ergonomer menar att ett ergonomiskt sittande uppnas
genom en sittstallning med en 6ppen hoftvinkel, detta leder till ett dynamiskt sittande.

Alla typer av sittande kvéaver en viss ergonomisk faktor. Beroende pa vad stolen skall
anvandas till och var, sa skiljer sig ergonomin. Vissa typer av sittande &r inte tankta att vara
langvariga, till exempel en stol som ar placerad i ett vantrum har kravet pa sig att den skall
passa sa manga olika manniskor som majligt under kortare perioder. Detta medan ett
langvarigt sittande som ofta forekommer i kontorsmiljoer kraver att sittmdbeln har en bra
ergonomi som erbjuder ett dynamiskt och varierat sittande som kan anpassas efter varje
enskild individ.

En arbetsstol som har en god ergonomisk utformning bidrar till att brukaren mar bra aven nar
stolen inte anvéands. Det vill sdga att stolen bidrar till ett dynamiskt sittande som i sin tur gor
att brukaren mar bra bade fysiskt och psykiskt. Detta 6kar personens valbefinnande bade pa
arbetet och privat. Ett ergonomiskt riktigt sittande leder till att belastningen pa brukarens

kropp blir minimal och belastningsskadorna blir farre.

Den kostnad som uppstar vid investering av ergonomiska mobler till arbetsplatser ar
langsiktigt lonsam. Gors investeringarna i ett tidigt skede slipper arbetsgivaren
forhoppningsvis de kostnader som kan uppsta vid rehabilitering av arbetsrelaterade skador.
Arbetsrelaterade skador uppkommer i regel inte om det ar ergonomiskt riktiga mobler som

anvands, forutsatt att moblerna och dess instéllningar anvands pa ratt satt.

For att uppna ett maximalt dynamiskt sittande bor arbetsuppgifterna vara omvéxlande. Om
detta inte ar mojligt bor mojligheten till pauser finnas, att placera skrivare och liknande i ett

annat rum ar darfor positivt.
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1 Inledning

1.1 Bakgrund

Ergonomi &r ett av de &mnesomraden som anvands for att kunna utveckla battre arbetsmiljoer.
De ergonomiska forbéattringarna som kan géras kan beskrivas ur individens, foretagets och
samhéllets synpunkt. Ergonomi innebar samspelet mellan ménniskan och dess arbetsredskap.
Begreppet ergonomi omfattar kraftergonomi, informationsergonomi samt synergonomi nar
man avser ergonomin i arbetslivet. Under senare ar har aven handikappergonomi,

passagerarergonomi och bostadsergonomi blivit allt viktigare (www.ne.se, 2007-01-24).

Det finns mycket kunskap inom amnesomradena anatomi, antropometri, fysiologi och
ortopedi som kan sammankopplas med ergonomi, men det ar séllan som dessa kunskaper
utnyttjas. Med hansyn till ergonomins betydelse kan arbetsmiljon pa manga arbetsplatser

forbattras.

Né&r man definierar ordet ergonomi ser man att dess innebdrd ar samspelet mellan ménniskan
och arbetsredskapen. Stolen &r ett av de arbetsredskap som vid ett sittande arbete utgdr en stor
och viktig del av den fysiska arbetsmiljon. Det &r darfor viktigt att stolen &r stabil och att den
latt kan anpassas till varje enskild individ. Ergonomi ar av stor betydelse pa arbetsplatser
eftersom manga arbeten idag ar knutna till ett arbete som medfor ett langvarigt sittande.

Darfor ar det viktigt att kunskapen om ett ergonomiskt sittande finns uppdaterad pa foretagen.

Hoga krav stélls pa arbetsstolen da det ar ett arbetsredskap som skall fungera i harmoni med
brukaren. Definitionen pa en arbetsstol &r att sitshojden alltid ar mojlig att reglera. En
arbetsstol anvands vid langvarigt sittande och &r anpassad efter varje enskild individs
personliga forutsattningar. En kontorsstol daremot brukas vid mer kortvarigt sittande, det vill
séga besoksstolar, konferensstolar och liknande. Kontorsstolar &r anpassade for att passa en

storre méngd manniskor. En arbetsstol har stérre mojligheter att regleras &n en kontorsstol.

1.2 Syfte
Syftet med denna rapport ar att ge en djupare syn pa varfor ergonomi ar viktigt och vad som
kan goras for att man skall kunna integrera ergonomi pa ett battre satt pa arbetsplatser.

Rapporten kommer att studera sittergonomi och utformning av arbetsstolar. FoOr att
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askadliggora detta kommer jag att studera ergonomi pa olika sittmobler for kontorsmiljoer

och visa deras fordelar och nackdelar.

1.3 Fragestallningar/Problemformulering

Ergonomi ar ett amne som omfattar den fysiska miljon i savél arbete som vardag, men fa vet
vad det egentligen innebdr. Vi sitter alla mer eller mindre varje dag och stora delar av
befolkningen har stillasittande yrke och tillbringar darfor en stor del av sin dag sittande.
Dérfor ar det viktigt att alla & medvetna om hur deras sittande kan bli optimalt.

Med detta som utgangspunkt har jag valt foljande fragestallningar:
e Vad ar ergonomi?
e Varfor ar ergonomi viktigt?
e Hur kan man uppna ett ergonomiskt sittande pa en arbetsplats?

e Vilka ergonomiska aspekter bor man tanka pa nar man utformar en arbetsstol?

1.4 Avgransningar

Eftersom ergonomi &r ett omfattande amne har jag valt att begransa mig till att studera det
ergonomiska sittandet i kontorsmiljoer. Det vill sdga de delar av kraftergonomin som avser
arbetsstéliningar, arbetsrorelser och kroppsliga belastningar. Studien har avgransats till att
studera arbetsstolar som &r avsedda for kontorssittande, terminalarbete, industriarbete och

liknande.

1.5 Material

Materialet till denna studie bestar av inlast litteratur fran Véxjo universitetsbibliotek, Vaxjo
stadsbibliotek och Hassleholms stadsbibliotek. Jag har d&ven hamtat information som hittats pa
tillforlitliga sidor pa Internet. Arbetet baseras aven pa det material som jag erhallit genom
olika intervjuer med utvalda personer inom néringslivet som arbetar med arbetsstolar och

ergonomi.

1.6 Metod
For att genomfora denna studie har jag valt att gora en teoretisk beskrivning av ergonomiskt
sittande, vad som &r viktigt att tdnka pa nar man utformar en sittmobel. Den teoretiska

beskrivningen kommer att forklara vad ergonomi ar, varfér ergonomi ar vikigt och hur det kan
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anpassas till ett sittande arbete. Eftersom jag i denna studie kommer att inrikta mig mot
sittandet i kontorsmiljoer finns det ocksa arbetsmiljolagar som jag ocksd kommer att

presentera.

Jag kommer dven att gora intervjuer med personer som jobbar aktivt med ergonomi som en
del av vardagen. For att fa en bred syn pa ergonomi kommer jag att kontakta Gunilla Sall som
arbetar pa Arbetslivsresurs i Véxjo, denna intervju kommer éaven att riktas in mot ett
ergonomiskt sittande. For att fa en mer koncentrerad syn pa ergonomiskt sittande kommer jag
att kontakta Margaretha Mellner, ergonom p& HAG. Jag véljer att kontakta HAG eftersom de

ar en av de stora tillverkarna av sittmdbler till kontorsmiljoer.

Vid genomfdrandet av intervjuerna kommer jag att anvdnda mig av metoden semi-
strukturerad intervju. Det innebér att jag kommer att forbereda &amnesomraden men fragorna
kommer att formuleras under sjalva intervjun. Intervjuerna kommer att gdéras genom

personliga méten samt via telefon.

De svar jag far under intervjuerna kommer att sammanstéllas och ligga till grund for mina

resultat och diskussion om ergonomiskt sittande.

For att fa mojligheten att studera arbetsstolar narmare och se dess olika funktioner kommer
jag att kontakta Input Interior KC i Vaxjo, aterforsaljare av arbetsstolar i Vaxjo.
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2 Teori

2.1 Ergonomi
Ordet ergonomi harstammar fran de tva grekiska orden ergon = arbete och nomos = lag, vilket

oversatts till arbetets lagar (Hultgren, 1995).

Ergonomi definieras som ldran om manniskan i arbete, det vill sdga samspelet mellan
méanniskan och dess arbetsredskap. Ergonomi &r en tvarvetenskap som tillkom under 1950-
talet, som en kombination av kunskaper om biologi, teknik och psykologi. Genom att anvanda
dessa kunskaper ar tanken att man skall kunna anpassa arbetet till manniskans forutsattningar
och begransningar. Da denna vetenskap tillampas leder den ofta till tekniska forbattringar.
Ergonomin férsoker utnyttja manniskans olika egenskaper som fantasi, kénsla och intuition,
och anpassa redskapen for olika anvandningsomraden och personer samtidigt som det finns

givna begrénsningar.

Ergonomi kan delas in i de tre grupperna; Kraftergonomi, informationsergonomi och
synergonomi. Kraftergonomi syftar till arbetsstéllningar, arbetsrorelser och kroppsliga
belastningar. Detta ges av manniskokroppens matt (antropometri), det vill sdga hur manniskan
anvander sina krafter och hur kroppen paverkas av yttre krafter. Informationsergonomi tar
hénsyn till det mentala samspelet mellan ménniska och maskin. Detta kan beskrivas genom
hur informationen pa en kontrollpanel uppfattas och bearbetas samt hur den aterfors till det
tekniska systemet. For att uppna den optimala informationsergonomin kravs kunskaper om
manskliga relationer, gruppsykologi och ledarskap. For att kunna tillampa synergonomi krévs
att man anvander kunskaper inom bade kraftergonomi och informationsergonomi. Da dessa
kunskaper tillampas leder det till att man kan undvika fixerade huvudstallningar, svarlast text

och olampliga belysningsforhallanden (www.ne.se, 2007-01-24).

2.1.1 Vikten av ergonomi

Anledningarna till att ergonomi ar viktigt i arbetslivet ar manga, bland annat av manskliga,
ekonomiska, produktivitet, jamstéalldhet samt av juridiska skél. Ett ergonomiskt tdnkande ger
ett positivt resultat och en effektiv produktion som gynnar individen, foretaget och samhéllet.
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2.1.1.1 Ménskliga skl

Manskliga skal syftar till individens ohélsa i arbetslivet, ofta orsakad av daliga ergonomiska
forhallanden. Det kan rora sig om daligt utformade arbetsplatser, stillasittande arbete eller
monotona arbetsstéallningar. Manga sjukskrivningar och fortidspensioneringar beror pa daliga

ergonomiska forhallanden, med ryggbesvar, muskelsjukdomar och besvér i leder som féljd.

2.1.1.2 Ekonomiska skal

Ekonomiska aspekter sammankopplas ofta med ergonomi. Som arbetsgivare kan det vara
svart att se ergonomins betydelse pa kort sikt, men pa lang sikt ar detta en atgard som kan
forhindra langtidssjukskrivningar och fortidspensioneringar. Varje sjukskrivning och
fortidspensionering drabbar individen, foretaget och samhallet (Bjurvald, 1998). En
arbetsrelaterad skada kan komma att kosta stora summor for alla drabbade. Sett ur det
ekonomiska perspektivet kravs det oftast fran foretagets sida mindre insatser for att bibehalla
de anstélldas halsa, om atgarderna gors i ett tidigt stadium. Genomfors inte ergonomiska
forbattringar blir rehabiliteringskostnaderna betydligt hdgre. Dessa atgarder ar enklare att
vidta ju tidigare man genomfor dem. Ur det ekonomiska perspektivet bor foretagen satsa pa
ergonomi och friskvard for att forebygga eventuella skador som kan leda till

langtidssjukskrivningar och fortidspensioneringar (Andersson, Johrén & Malmgren, 2000).

2.1.1.3 Produktivitetsskal

Om de ergonomiska forhallandena forbattras for individen ges ofta en béttre produktivitet.
Genom bra ergonomi minskas ocksa antalet arbetsplatsolyckor och ger en béttre produktivitet.
Goda ergonomiska forhallanden och ergonomiska arbetsredskap ger ocksd en battre
konkurrenskraft gentemot andra foretag. Arbetsplatsen ses genom det som attraktiv och det

blir lattare att rekrytera personal.

2.1.1.4 Jdmstalldhetsskal

Mannen har genom tidens gang varit normen for utformningen av en arbetsplats. Idag kravs
det att arbetsplatsen utformas sa att den passar bade man och kvinnor. Nar en arbetsplats skall
anpassas efter fysisk anstrangning eller muskelstyrka bor man darfor utga fran en kvinnas
forutsattningar. Detta eftersom kvinnans fysiska arbetsformaga i genomsnitt ar lagre an
mannens. En arbetsplats som ar bra ergonomiskt utformad ger ocksa arbetsmojligheter till

personer som har en nedsatt arbetsférmaga.
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2.1.1.5 Lagar och férordningar

Arbetsmiljolagar styr hur en god arbetsmiljo ska se ut. Anledningen till att dessa lagar finns &r
att alla ska ha en saker arbetsmiljo, risken for arbetsrelaterade skador kan da minskas
betydligt. Olika arbetsmiljoer kréver olika foreskrifter, dessa utfardas av Arbetsmiljoverket
och Arbetsskyddsstyrelsen (Bjurvald, 1998).

10
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2.2 Sittande arbetsstallning

Kroppen ar byggd for rorelse och variation, darfor ar det viktigt att stolen anpassas for det
arbete som skall utféras. En stol bor vara flexibel och tillata vaxlingar mellan sa manga
lampliga sittpositioner som ar majligt. Ett bra och komfortabelt sittande beror inte enbart pa
stolen samt dess anpassningsmdjligheter, utan vilket arbete som skall utféras. Det vill sdga
hur lange man maste sitta i en viss arbetsstallning. En fordel med sittande arbete ar att

belastningen pa benen och balens muskulatur minskar.

Oberoende av en persons kroppsmatt skall alla kunna sitta pa en arbetsstol med hela foten i
golvet med 90° vinkel i knaleden. Darfor &r det viktigt att sitsen ar héj och séankbar. Allt
sittande kraver att ryggen far ett bra stod som ger ett bra stod till svanken. Darfér maste
stolens ryggstod kunna regleras bade i hojdled och djupled. Trots att ryggens muskulatur
belastas da man lutar sig mot ett ryggstod bor man anvanda sig av detta, annars belastar man
diskarna mellan ryggkotorna fel, sittandet blir da statiskt, se bild 1a (Hultgren, 1995). Pa
senare ar har det borjat rekommenderas ett hogt sittande, med framattippad sits vilken ger en

oppen hoftvinkel som i sin tur mojliggor ett dynamiskt sittande.

Bild 1a och 1b. Bild 1a (till vanster) visar ett statiskt sittande som ger en felaktig belastning p& ryggkotorna.
Bild 1b (till hoger) visar ett dynamiskt sittande dar belastningen p& ryggen blir minimal. Foto: Birgitta Jonsson.

11
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Varje enskild individ skiljer pa olika satt i sitt sittande. Darfor ar det inte sdkert att en viss
modell passar alla. Det bor darfor finnas olika typer av stolar som alternativ. En bra stol med
en bra grundinstélining gor att mojligheterna till variation blir storre och enklare. For att
kunna variera sittandet ar det aven viktigt med ett tillrackligt stort benutrymme i saval
hojdled, pa bredden och pa djupet (Bjurvald, 1998). Om man studerar ett kontorsarbete med
tillhérande skrivbord skall personen kunna ha sina hander i nivd med armbagarna. Detta for
att underlatta blodtillférseln till armarna och hé&nderna. Ett alltfér hogt arbetsbord gor att
axlarna skjuts upp vilket 6kar muskelbelastningen. Om bordet daremot &r for lagt leder det till
att personen maste inta en framatlutad arbetsstéallning. Detta leder dels till att pafrestningarna
pa ryggens diskar dkar men aven att bukens och brosthalans organ pressas samman och dess
arbete stors (Hultgren, 1995).

Behovet av armstod pa en stol kan variera. | vissa typer av arbeten kan armstdden hamma
arbetet. Armstod pa en stol minskar i vissa fall mojligheterna till ett varierat sittande. Dérfor
bor armstdden vara latta att ta bort eller alternativt vara mojliga att skjuta tillbaka. En persons
arbete bor vara fokuserat pa individens naromrade for armar och hander. Det vill sdga att
omradet skall vara nabart utan nagon anstrangning. Ju langre armarna lyfts ut fran kroppen
desto lagre blir blodtillférseln till armarna och handerna. Om arbetsomradet ar stort blir de
repetitiva rorelserna fler, vilket i sin tur leder till att personen tvingas till onddiga bdjningar

som i storsta mojliga man bor undvikas (Bjurvald, 1998).

Ett langvarigt sittande kraver variation, dels i form av olika sittstallningar dels i form av olika
arbetsuppgifter. Kan arbetet varieras mellan olika arbetsuppgifter bér dessa mojligheter
tillvaratas. Detta gor att det dynamiska sittandet 6kar, se bild 1b (www.arbetslivsinstitutet.se,
2007-02-14). Da dynamiskt sittande ar sallsynt i manga kontorsmiljoer bér mojligheterna till
pauser vara stora. Individen far da mojlighet att stracka ut kroppen (Bjurvald, 1998). Att
under en langre tid utfora en statiskt bestamd arbetsuppgift gor att de fysiska pafrestningarna
pa kroppen Okar gentemot om man varierar arbetsuppgifterna. Det ar till exempel fordelaktigt
om skrivaren star i ett annat rum, eftersom brukaren da tvingas lamna sitt sittande. Brukaren
blir dd bade fysiskt och psykiskt piggare, pa grund av en okad blodcirkulation
(www.arbetslivsinstitutet.se, 2007-02-14).

12
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2.3 Olika typer av sittande

Né&r man talar om sittmdbler och olika sittstaliningar finns det fyra olika sittstallningar, dessa
presenteras narmare nedan. Beroende pa vad andamalet ar for sittande kravs olika
sittstallningar. Detta medfor att man idag hittar olika mobeltyper pa marknaden. Dessa olika
mobeltyper kan vara pallar, stolar, karmstolar, vilstolar, soffor och arbetsstolar. Var och en av
dessa sittmobler vidareutvecklas sedan till olika specialbehov. Beroende pa vilken typ av
sittande som skall utforas kravs det olika vinklar i hoftleden. Vissa typer av sittande innebér
en sittstallning med ré&t vinkel i hoften, detta innebar 90° vinkel i hoftleden. Andra typer av
sittande foresprakar ett sittande med en Oppen vinkel i hoftleden. Med en 6ppen vinkel i
hoftleden menas att vinkeln ar storre an 90°. Beroende pa vilken typ av sittande som skall

utforas sa varieras storleken pa vinkeln.

Sittstallning A — Stolar med fasta matt for sittande vid bord

Detta innebér ett uppratt sittande med rét vinkel i héftleden. Denna typ av sittande
forekommer vanligen vid matsalsbord, kontorsarbete, besoksstolar och i sammantradesrum.
Bild 2 a visar Carl Malmstens Lilla Aland. Stolens sits ar svagt bakétlutad for att man inte
skall glida fram pa stolen om man lutar sig framat. Ryggstodet ar pa denna typ av stol viktigt

for att ge stéd i svanken.

Sittstallning B — Stallbara arbetsstolar

Sittstallning B innebdr ett uppratt sittande med 6ppen vinkel i hoftleden. Denna sittstalining
foredras vid ett intensivt arbete vid bord, maskinskrivning eller langvarigt terminalarbete.
Denna typ av sittstallning &r reglerbar bade i hojdled och i lutningen pa sitsen. Bild 2 b visar
arbetsstolen Extend fran RH, en av manga olika arbetsstolar som finns att tillga pa

marknaden.

Sittstéllning C — Stolar for latt bakatlutat sittande

Sittstallning C innebar ett latt bakatlutat sittande. Stolar av denna typ anvands i horsalar,
biografer, vantrum och liknande miljoer dar man inte anvander bord. Denna typ av sittande &r
det minst uttréttande for ryggen, eftersom en stor del av kroppstyngden avlastas pa

ryggstodet. Denna typ av sittande illustreras pa bild 3 a.
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Bild 2 a och 2 b. Bild 2 a (till vanster) visar Lilla Aland av Carl Malmsten. Bild 2 b (till héger)

visar arbetsstolen Extend fran RH. Foto: Johanna Jénsson.

Sittstallning D — Vilstolar

Sittstallning D innebar ett vilsittande. Ett vilsittande kombineras ofta med andra aktiviteter,
till exempel kaffedrickande, TV-tittande, handarbete och liknande. Denna typ av sittande
kraver olika utformningar av stolen sa att den &r mer eller mindre bakatlutande. Mobler som
syftar till att anvéndas vid vilsittande bor vara lagre &n andra sittmdbler, detta mojliggor att
man kan sitta med framatstrackta och avslappnade ben (Berglund, 2001). Ett exempel pa en

stol for vilsittande ar Yngve Ekstroms klassiska Lamino med tillhérande fotpall, se bild 3 b.

Bild 3 a och 3 b. bild 3 a (till vanster) visar en stol for sittstalining C. Bild 3 b (till héger) visar

Lamino av Yngve Ekstrom. Foto: Johanna Jonsson.
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2.3.1 Antropometri

Antropometri ar laran om kroppsmatten. De innefattar matt av, arm- och benlangder, bredden
pa axlar, hofter, fotlangder mm. Med hjalp av de matt man far fram med antropometri kan
man utforma ergonomiskt anpassade produkter och arbetsplatser (Hultgren, 1995). Inom
ergonomi anvands antropometri for att anpassa arbete och arbetsmiljo till mé&nniskans
anatomiska och fysiologiska mojligheter. Med hjélp av antropometri kan man &aven gora
berdkningar av de belastningskrafter som kroppens leder och muskler utsatts for i olika
arbetsstéliningar (www.ne.se, 2007-02-14). Det finns framtaget utforliga tabeller som
innehaller genomsnittsvarden, dels for man dels for kvinnor med olika kroppsmatt. Dessa
tabeller anvéands olika beroende pad om man vill utforma en stol som passar den stora massan
eller en individanpassad stol. Stolar som skall anvéandas i till exempel konferensmiljéer, kok
eller liknande utformas for att passa sa manga som mojligt. Medan arbete och sittande pa
kontor kraver storre anpassning av stolen till det specifika arbetet som skall utféras. Det bor

erbjudas ett flertal mojligheter till ett varierat och dynamiskt sittande (Berglund, 2001).
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2.4 Arbetsstolen
Vid utformning och framstéllning av en arbetsstol for kontorsmiljoer ar de ergonomiska
aspekterna manga. Man bor forst och framst ta hansyn till antropometrin, darefter bestammer

man hur manga olika instéllningar som maste finnas.

Arbetsstolar skiljer sig fran andra stolar genom sin stallbarhet. Behovet av arbetsstolens
installningar varierar beroende pa brukarens kroppsmatt samt vilka aktiviteter som stolen skall
anvandas till. Detta i sin tur avgors av vilka anpassningar som skall vara méjliga att géra samt
inom vilka granser som stéllbarheten skall variera. Pa en fullt stallbar stol bér man kunna
stélla in foljande funktioner:

e Installbar sitshojd

e Svangbar sits som kan lutas bade bakat och framat

e Installbart sittdjup

e Ryggstdd med stallbar lutning och hojd

e Avtagbara armstod som ocksa ar stallbara i h6jd och bredd

Beroende pa vilket arbete som skall utféras kan behovet av hjul och glidknappar variera.
Glidknappar har klara fordelar da det kravs att stolen skall sta stilla. Ett rorligt arbete kraver

daremot hjul for att pa sa satt spara pa brukarens kropp och leder (Berglund, 2001).

2.4.1 Balansstolen — det nya sittandet?

Pa senare ar har det utvecklats nya tankar om sittandet. Detta ledde till att norrmannen Peter
Opsvik utvecklade “Balansstolen”. Denna sittlosning bygger pa balanskonceptet som
utvecklades av Hans Christian Mengshoel. Peter Opsvik utvecklade balansstolen fér HAG,
syftet var att bryta mot de ergonomiregler som redan fanns. Balansstolen ger en uppratt
sittstallning som fér kroppen att behdlla sin naturliga hélining, (HAG, 2007/2008).
Balansstolen syftar till att ge en rak linje genom brukarens; 6ra — axel — hoft — ankel, detta ger
ett dynamiskt sittande. Sittlosningen &r utformad efter filosofin om naturliga sittpositioner, till

exempel ridpositionen (www.balans.no, 2007-02-16).

Balansstolens sits ar framatlutad cirka 15° och stolen saknar ryggstod. For att bibehalla

balansen finns det darfor ett stod for kndna, se figur 1. Denna typ av sittande gor att brukarens
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rygg behaller sin naturliga form vilket medfor att trycket pa ryggkotor och diskar blir
minimalt (Berglund, 2001).

Figur 1. Principen for en Balansstol.

Figur: Johanna J6nsson.

2.4.2 Hag

HAG grundades 1943 i Norge av Hékon Granlund. | boérjan var deras produktion
huvudsakligen inriktad pa stalmobler for storkok och arbetsstolar. Det var forst pa 1970-talet
foretaget valde att koncentrera sin verksamhet mot arbetsstolar da marknaden for
stalrérsstolar forsvann. HAG kan idag titulera sig som Skandinaviens ledande och en av
Europas storsta producenter av arbetsstolar. Deras produkter aterfinns runt om i varlden.

Alla sittlosningar som HAG utvecklar och producerar grundas pé fyra hérnstenar. Dessa ar
dynamisk ergonomi, visuell design, milj6 och kvalitet. Dynamisk ergonomi &r ett viktigt
begrepp for HAG, eftersom ménniskan ar gjord for rorelse. Men i dagens samhélle &r
manniskan mycket stillasittande i sitt arbete, vilket resulterat i att man p& HAG anser att det &r
viktigt med rorelse &dven nar vi sitter. En stol med god ergonomi ger inte bara bra stod utan
inbjuder ocksa till rérelse och variation. En stol med dessa egenskaper gor att brukaren kan
koncentrera sig pa sitt arbete. Samtliga HAGs sittlésningar bygger pa balans vilket skapar en
dynamiskt sittande. P4 HAG menar man att nasta sittstallning 4r den bésta eftersom det leder
till variation. Tanken med HAGs stolar &r att det &r fotterna som skall styra rorelserna.
Anledningen till detta &r att blodcirkulationen stimuleras och brukaren kénner sig piggare,
bade mentalt och fysiskt (www.hag.no, 2007-02-14).

17



Ergonomi — vikten av ratt sittande Johanna Jonsson
Institutionen for Teknik och Design, Vaxjo universitet Varen 2007

2.4.3 Hoganasmaobler

Hoganasmaobler ar ett familjeféretag som grundades 1957 och har sedan 1975 arbetat med
utveckling och produktion av ergonomiska arbetsstolar. Deras stolar utvecklas och tillverkas i
samarbete med ergonomer, ortopeder, sjukgymnaster och formgivare. Filosofin som aterfinns
i allt som sker pa Hoganasmabler ar: "Det som &r vart att goras blir vart att goras val”

(www.hoganasmobler.se, 2007-02-14).

Hoganasmadblers arbetsstolars installningar skall bestdmmas av brukaren, stolen skall vara ett
hjalpmedel och stod i arbetet. Foretagets mal ar att erbjuda ett individuellt och varierat
sittande oavsett vilken sittstallning brukaren anvander. Ett rorligt sittande ar grundlaggande
for alla stolar fran Hoganasmobler. P4 Hogandsmaobler arbetar man mycket med de tre
balansaxlarna: Ryggbricka, sits och gunga i sina sittlésningar. Tanken &r att stolen skall rora
sig i harmoni med brukarens kropp. Miljomedvetenheten ar viktig pa Hoganasmabler, darfor
producerar de mestadels av naturmaterial som gummi, tra, stal och aluminium. Resultatet blir

slutprodukter med lang livslangd som é&r starka och stabila (Hganasmobler, 2007).

2.4.4 RH-stolen

Foretaget RH startades 1977 av Rolf Holstensson, RH, efter att han sjalv uppmérksammat de
negativa foljderna av stillasittande arbete. Han sag hur allt fler fick belastningsskador av
stillasittande arbete. Detta resulterade i att Rolf Holstensson beslutade sig for att hitta en
hallbar 16sning. | samarbete med ergonomer utvecklade RH sin idé om en arbetsstol som satte
manniskan i centrum. RHs malsattning &ar att utveckla arbetsstolar som ger en uppratt
kroppshallning, genom att ge maximalt stéd och avlastning utan att hindra brukarens
rorlighet. Nar RH-stolen lanserades var den unik och en av de forsta moderna ergonomiska
arbetsstolarna. Stolen satte brukaren framst och stolens funktioner anpassades dérefter. Sedan
dess har RH-stolarna utvecklats och RH ar idag bland de storsta och ledande producenterna av

arbetsstolar i Europa.

RHs arbetsstolar &r utvecklade for att félja méanniskans rorelser och ge ratt stod for att avlasta
kroppen. Foretagets filosofi &r baserad pa tre av kroppens rorelsepunkter som ger brukaren en
optimal rorelsefrinet. Punkterna de arbetar med ar knd, hoft och svank. De tre punkterna
skapar ett ergonomiskt rorelsemonster, som gor att brukaren kan sitta rorligt och aktivt,
samtidigt som svankstodet bibehalls och fotterna &r i golvet. Tanken &r att ergonomi och
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bekvamlighet skall integreras. PA RH anser man att en stol inte ar ergonomisk forran den
anvands. Alla arbetsstolar fran RH sétter manniskan i centrum samtidigt som de prioriterar en
funktionell och modern design. FOr att kunna erbjuda arbetsstolar med hog kvalitet samarbetar
RH bade med ergonomer och med designers (www.rh.se, 2007-02-14).
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2.5 Arbetsmiljélagen

Den nya Arbetsmiljolagen kom 1978, den ersatte da 1949 ars Arbetsskyddslag. Sedan den nya
Arbetsmiljolagen trddde i kraft har andringar gjorts vid flera tillfallen (Hultgren, 1995).
Arbetsmiljolagen ar framtagen for att arbetsgivare och skyddsansvariga skall forebygga
eventuell ohélsa och olycksfall i arbetet. I Arbetsmiljélagen &r det i detalj angivet vilka krav

och skyldigheter som stalls pa arbetsmiljon.

Arbetsmiljo innebar alla faktorer och férhallanden som paverkar arbetet: Tekniska, fysiska,

arbetsorganisatoriska, sociala och arbetets innehall (www.av.se, 2007-02-16).

| forfattningssamlingen “Arbete vid bildskarm” (AFS 1998:5) finns Arbetsmiljolagarna
presenterade, dessa innefattar speciella foreskrifter for arbete vid bildsk&drm. | denna skrift
finner man vilka forhallande som &r acceptabla for olika arbetsstéallningar och arbetsrérelser i

arbete vid bildskarm/skrivbord.

Arbetsgivaren har skyldigheter att kontinuerligt gora uppfdljningar och dokumentationer av
arbetsmiljopolicyn, arbetsforhallanden, halsorisker och liknande. Detta kallas systematiskt
arbetsmiljoarbete  och finns presenterade i forfattningssamlingen  ”Systematiskt
arbetsmiljoarbete” (AFS 2001:1). Arbetsgivaren ar skyldig att individanpassa arbetet och
arbetsinnehallet sett till de anstalldas olika forutsattningar; Arbetsmiljolagen kap 3, 48.

Arbetsmiljofragor prioriteras inte alltid, men ur ett langsiktigt perspektiv bor detta ses som en
viktig investering med hdg prioritet (Arbetsskyddsstyrelsen, 1998). Det ar framst pa mindre
foretag som arbetsmiljofragor inte prioriteras trots att de anser att en battre arbetsmiljo pa sikt
okar foretaget lonsamhet. Daremot en 6kad personalomsiattning och 6kad sjukfranvaro anses
utgdra de storsta hoten mot foretagets 6verlevnad och I6nsamhet. Ett annat vanligt problem &r
att forbattringar endast gors vid flytt eller vid forandringar i foretagets organisation. Det kravs
att arbetsmiljon forbattras kontinuerligt for att skapa en trivsam, dynamisk och
individanpassad arbetsplats (www.workzone.se, 2007-02-28). Ur det ergonomiska
perspektivet bor man satsa pa arbetsmiljon i ett sa tidigt skede som mojligt. Eftersom

langvarig belastning forvarrar skadorna.
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2.5.1 Arbete vid bildskarm
Forfattningssamlingen ”Arbete vid bildskarm” (AFS 1998:5) innehaller foreskrifter om arbete

vid bildskarm samt rad om tillampningen av foreskrifterna utgiven av Arbetsskyddsstyrelsen.

Det finns foreskrifter fran Arbetsskyddsstyrelsen som beror arbetsstallningar och
arbetsrorelser pa en arbetsplats, dessa aterfinns i paragraf 4 och 5. Brukaren av arbetsplatsen
skall kunna inta arbetsstallningar som &r bekvama samt ar mojliga att variera. Darfor stélls det
krav pa att arbetsplatsen ar dimensionerad, utformad och utrustad med hansyn till detta.
Arbetsytan skall vara tillrackligt stor sa att brukaren har majlighet till flexibla placeringar av
dokument, tangentbord och liknande. Nar dessa ar placerade pa arbetsytan skall det finnas
plats som erbjuder brukaren avlastning for armar och hénder. Den arbetsstol som anvéands
skall vara stabil och erbjuda brukaren ett varierat och bekvamt sittande. Krav finns ocksa pa
att stolen skall vara enkel att stélla in, med sits och ryggstdd som é&r reglerbart i hojdled samt

ett ryggstdod som ar mojligt att vinkla.

| paragraf 7 och 8 finner man foreskrifter om uppldgg och organisering av arbete vid
bildskdrm. Paragraf 7 innebér att ett arbete vid bildskarm som &r styrt eller bundet i fysiskt
eller psykiskt avseende eller &r ensidigt inte far forekomma. Paragraf 8 behandlar vad som
skall goras for att variera arbetet. Om det & mojligt skall arbetet ordnas sa att arbetaren kan
variera sina arbetsuppgifter. Om arbetet inte kan varieras skall arbetaren fa tillrackliga pauser
for att undvika att arbetsrelaterade besvar uppstar (Arbetsskyddsstyrelsen, 1998).

2.5.2 Systematiskt arbetsmiljoarbete

For att arbetsgivaren skall veta sina skyldigheter for uppfoljning och dokumentation av
arbetsmiljon  har  Arbetsmiljoverket gett ut forfattningssamlingen  ”Systematiskt
arbetsmiljéarbete” (AFS 2001:1).

Systematiskt arbetsmiljoarbete innebéar de foreskrifter som arbetsgivaren &ar skyldig att
undersoka, genomfora samt folja upp for att minska ohdlsan och antalet olycksfall pa
arbetsplatsen. Arbetsgivaren skall vara val inforstadd i de regler som &ar av betydelse for
arbetsmiljon, det vill sdga de fysiska, psykiska och sociala forhallanden som kan innebara

risker for ohélsa och olycksfall.
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Yiterligare skall arbetsgivaren veta vilka atgarder som ar majliga att gora for att forebygga
ohalsa och olycksfall, samt vilka forhallanden som ar de mest gynnsamma for en
tillfredstallande arbetsmiljo. Arbetsgivaren ar skyldig att regelbundet kontrollera och bedéma

de risker som finns.

Om halsa eller olycksfall intraffar skall arbetsgivaren vidta atgarder sa att risken for att
samma sak hander igen minimeras. Enligt lag ar arbetsgivaren skyldig att varje ar géra en
uppfoljning av det systematiska arbetsmiljoarbetet, det som inte fungerar skall atgardas
(Arbetsmiljoverket, 2001).
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3 Empiri

3.1 Intervju med Gunilla Sall
Gunilla Sall ar Leg. Arbetsterapeut och ergonom som arbetar pa Arbetslivsresurs i Vaxjo.

Intervjun gjordes vid ett personligt méte den 5 februari 2007.

3.1.1 Arbetslivsresurs

Arbetslivsresurs ar ett av Sveriges ledande foretag inom arbetslivsinriktad rehabilitering och
omstéllning. De erbjuder konsulttjanster riktade till foretag, offentliga arbetsgivare,
myndigheter och forsakringskassan. Arbetslivsinriktad rehabilitering syftar till att ge
sjukskrivna mojligheten att atervanda till arbetslivet. Arbetslivsresurs arbetar dven med
omstéllningar, det vill sdga de hjalper uppsagda personer att snabbt atervanda till
arbetsmarknaden igen. Det tredje omrddet de arbetar med ar forebyggande atgarder pa
arbetsplatser, sdsom att utbilda de anstéllda i god ergonomi. Detta arbete bidrar till foretagets
I6nsamhet men ocksa att séanka antalet sjukskrivningar.

3.1.2 Arbetet som ergonom
Gunilla Sall arbetar som ergonom pa Arbetslivsresurs i Vaxjo. Gunilla ar arbetsterapeut, med
ett ars vidareutbildning till ergonom. Sedan 1999 arbetar hon arbetslivsinriktat, med

rehabilitering och forebyggande atgarder.

Arbetet som ergonom kan bland annat innebéra att bedéma och foresla atgarder for en béttre
kontorsmiljo. En vanlig atgard som kan ge stora forbattringar, innebar bland annat att hon

organiserar bra sittande, anpassad till arbetets krav och individens forutsattningar.

Arbetet kan goras bade som forebyggande insats, och som en rehabiliteringsatgard for
personer som drabbats av belastningsbesvér. Nar det ar rehabiliteringsuppdrag handlar det om
rehabilitering av arbetsrelaterade skador ofta i form av problem med musarm, nacke, axlar,
rygg och syn. Omstallningar innebar att hjalpa ménniskor att hitta nya arbetsmojligheter. Det

kan dels bero pa skador, dels pa nedlaggningar av arbetsplatser.

Som ergonom pa Arbetslivsresurs ar Gunilla ute cirka 70 procent av sin arbetstid. Under

denna tid utbildar hon folk i ergonomi ute pa foretagen, saval hela foretaget som den enskilda
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individen. Resterande 30 procent av arbetstiden &r inne pa kontoret, denna tid agnas at att
dokumentera, arbeta fram forslag och material till kunden samt att marknadsféra

verksamheten.

3.1.3 Vikten av ergonomi

Ergonomi ar viktigt da det handlar om samspelet mellan manniskan och arbetslivet. Det
handlar om att hitta mojligheter for att pa sa vis minska stress och dra ner de hdga
sjukskrivningarna. N&r man talar om sittergonomi &r det viktigt att hitta l&mpliga stolar och

installningar for att pa det sattet spara pa manniskokroppen.

3.1.4 Ergonomiskt sittande

Det ar viktigt att man ser till att det ergonomiska sittandet ar andamalsenligt till det arbete
som skall utforas. Det &r viktigt att man har i beaktande att sittandet ar rorligt och inbjuder till
flexibilitet. Ergonomiskt sittande ar viktigt for att manniskan skall ma bra och pa sa satt oka
sin arbetseffektivitet. Ett andamalsenligt sittande leder till en friskare individ och ergonomin
blir en naturlig del av manniskan. Dock ar det fortfarande mannen som &r normen vid
utformning av ergonomiska produkter. Detta ar nagot som bor forandras, ser man till en

persons langd ar den avgdrande for hur reglagen utformas.

3.1.5 Optimal sittstallning

Den optimala sittstallningen finns, men skiljer sig at beroende pa vilket arbete som skall
utforas. Om sittandet anpassas till andamalet ges en optimal sittstallning. For att fa fram det
optimala sittandet arbetar ergonomer med att ta fram ratt matt for att sedan kunna anpassa

detta till sittandet. De mater och analyserar resultatet for att fa det optimala sittandet.

3.1.6 Varierat kontorssittande

For att kunna variera sittandet pa en arbetsplats ar en stol som gar att reglera en viktig grund.
Det ar viktigt att man kan reglera hojden sa att man kan sitta med fotterna vinkelrata i golvet.
Armstoden bor ga att flytta i hojdled, beroende pa om de behdvs eller inte.

Ergonomer rekommenderar idag att man vid skrivbordsarbete skall sitta med en latt
framattippad sits, eftersom det ger ett mer dynamiskt sittande. Har man dessa
grundinstéliningar &r det latt att snabbt och enkelt variera sittstaliningen. Om man har en
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gunga pa sin stol kan man med fordel anvanda denna nar man lutar sig tillbaka mot ryggstodet

for att till exempel prata i telefon eller liknande. Benen aktiveras da trots att man sitter stilla.

En annan grundinstélining som dr viktig ar att sitsen inte ar for djup, en for djup sits kan leda
till att nerver och blodkarl i laret hamnar i klam och stryper tillférseln av blod till vader och

fotter.

Ryggstodet &r viktigt av det anledningen att det skall ge ratt stod till ryggen och framst
svanken. Hojden pa ett ryggstod spelar mindre roll. Huvudsaken &r att svanken stabiliseras,
ryggen bibehaller da sin naturliga form och trycket pa kotor och diskar i ryggen blir minimalt.

Det ar viktigt att ryggstodet inte hindrar arbetet.

Nackstod pa en stol forekommer framst av ergonomiska skal da brukaren har nackproblem,
som foljd av en skada eller liknande. Nackstod avlastar nacken nar man lutar sig bakat i
stolen. Darfor ar det bra for dem som har nackproblem. Aven nar man anvinder
gungfunktionen och lutar sig langt bakat i stolen &r det bra med nackstod. Anvénds stolen

bara i uppratt stallning ar nackstodet oftast dverflodigt.

Om man har en stol med armstod bor dessa vara placerade nara kroppen. Hojden pa
armstoden ar viktig da de skall ge réatt stod och inte trycka upp personens axlar. Vid arbete
med en bdrbar dator bor armstdden utnyttjas for att undvika att personen inte spanner sina

armar och axlar.

3.1.7 Sittstallning med 6ppen hoftvinkel
Ergonomer rekommenderar en sittstallning med 6ppen hoftvinkel, eftersom det leder till att
svanken bibehalls. En bibehallen svank gor att ryggen haller sin form och trycket pa kotorna

och diskarna blir minimalt. En sadan sittstallning far man om sitsen ar latt framattippad.

Nar man kom pa detta borjade man utveckla olika former av balansstolar. De fungerar pa sa
sétt att knana vilar mot en platta, dessa stolar saknar ryggstod. Balansstolen har férdelar som
att ryggen haller sin form. Men nackdelarna finns ocksa i form av att variation inte tillats och

istallet ger en hog belastning pa brukarens knaleder.
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3.1.8 Ergonomi pa arbetsplatser

Den ergonomiska miljon pad kontor som Gunilla Sall besoker i egenskap av ergonom ar
mycket varierande. Ofta ser hon att resurserna finns i form av ratt utrustning. Dock ar det
manga som anvander sina stolar fel, det vill sdga att de har fel installningar. Vanligaste felet

ar att brukarna inte vet hur de skall sitta for att fa sa lite skador som majligt.

Gunilla och hennes kollegor pa Arbetslivsresurs kommer forst ut till féretagen och utbildar
dem i hur det skall sitta ratt nar méblerna redan ar inkdpta. Det kan vara en nackdel da alla
anstallda pa foretaget inte kan anvanda samma stolar och bord, pd grund av skador eller

liknande.

3.1.9 Arbetsmiljolagar

For att ge foretag stéd och riktlinjer for en god arbetsmiljo finns Arbetsmiljolagarna. De talar
om vad foretaget ar skyldiga att géra och vad de bor gora. Om arbetsgivaren foljer dessa och
har en god kontakt med sina anstéllda kan eventuella skador och sjukskrivningar minskas.
Men Arbetsmiljolagarna finns inte bara for foretagsledningen, de finns ocksa till for att de
anstéllda lattare skall veta vad de kan kréva av arbetsgivaren.

For att stotta arbetsgivaren finns det olika checklistor som de kan anvanda sig av, sa kallade

systematiskt arbetsmiljoarbete.
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3.2 Intervju med Margaretha Mellner
Margaretha Mellner arbetar som ergonom och Key account manager pd& HAG Sverige.

Intervjun gjordes via telefon den 19 februari 2007.

3.2.1 Arbetet som ergonom p& HAG

Margarethas arbete kan delas in i tre olika arbetsuppgifter: Produktutveckling, utbildning och
kundmoten. Produktutvecklingen innebér att Margaretha sitter med i en grupp som samlas i
Oslo pé foretagets huvudkontor. Gruppen bestar av ergonomer och séljare frain HAGs bolag i
Norge, Sverige, Danmark, Tyskland och Nederlanderna. I denna grupp diskuteras det vad som
behover utvecklas, dels forbattringar av gamla produkter dels vilka nya produkter som behdvs
pa marknaden. P4 dessa moten ar dven produktutvecklingsavdelningen delaktig, eftersom man
p& HAG anser att det r viktigt att arbetet ar integrerat.

| Margarethas arbetsuppgifter ingar utbildning av aterforsaljarna, cirka 75 foretag runt om i
landet. Margaretha Mellner &r ansvarig for att informera aterforsaljarna om nya produkter.
Hon férser dem dven med saljargument, varfér HAGs produkter &r att foredra. Detta arbetet

gors dven i samarbete med séljare ute i landet.

Eftersom Margaretha ar ergonom &r det ett amne som hon garna argumenterar for. Men hon
podngterar att en stol med de framsta ergonomiska egenskaperna inte alltid &r det viktigaste.
Pa senare ar har design, miljo och kvalitet blivit allt viktigare. I utbildningsarbetet ingar att
bearbeta de personer som paverkar kopprocessen. Det handlar om de ergonomer och
sjukgymnaster som rekommenderar arbetsstolar. Eftersom utbudet av arbetsstolar &r stort

maste Margaretha visa de framsta fordelarna med HAGs produkter.

Margaretha Mellners tredje arbetsuppgift ar att méta kunden genom att géra uppfoljningar pa
arbetsplatser som har installerat HAGs produkter. Genom dessa uppféljningar ser Margaretha
hur produkterna fungerar i den valda miljon och vilka eventuella &ndringar och forbattringar

som bor goras.

Upptill sin tjanst som ergonom arbetar Margaretha som Key account manager. Det innebar att
hon arbetar med direkt forséljning till stérre foretag. Lyckas de sélja in sina produkter till
stora ledande foretag 6kar deras mojligheter att ytterligare 6ka sitt goda rykte.
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Som ergonom anser Margaretha Mellner att det bésta ar att kopplas in tidigt i ett projekt. Ju
tidigare man kommer in i processen att till exempel géra om en kontorsmiljo, desto béattre ar
mojligheterna att gora kravspecifikationer pa vilka krav som stolar och bord bor uppfylla for

just den kontorsmiljon.

Margaretha vet av personlig erfarenhet att det ar viktigt att vara tydlig och palast nar man
skall sélja in ett nytt koncept till ett foretag. Darfor ar det viktigt att lyssna pa dem som skall
vistas i miljon for att pa sa vis fa en klar bild av vad som &nskas.

3.2.2 De fyra hornstenarna

HAG arbetar med utgangspunkt frén de fyra hornstenarna: Dynamisk ergonomi, visuell
design, miljo och kvalitet. Ser man tillbaka i historien var ergonomi den viktigaste hornstenen
pa 1970-talet. Men med arens gang har de fyra hornstenarna idag borjat na en jamnare
fordelning. Miljo ar idag ett mycket aktuellt &mne och har darfor ett stort inflytande dd HAG
utvecklar nya produkter. Kvalitet & nagot som kan ses som en sjalvklarhet men som kraver
att dvriga tre hornstenar har en hog standard. Design &r viktigt eftersom att en stol som &r
ergonomiskt riktig, miljovanlig och har hog kvalitet inte ar tillrackligt for att en stol skall
placeras in i en kontorsmiljo. Darfor ar design en viktig hérnsten som inte far glommas bort.

Nyckeln till framgang med HAGs fyra hérnstenar bygger pa en god balans dem emellan.

3.2.3 HAG Balans .“
HAG Balans &r bra for hallningen och ger en bibehallen
svank. Nackdelen &r att mojligheterna till variation
minskas avsevart da man ar last i en arbetsstallning.
Darfor rekommenderar Margaretha som ergonom pa
HAG att komplettera balansstolen med andra arbetsstolar
som erbjuder ett mer varierat sittande. P4 HAG anser
man att kroppen hela tiden skall vara i rorelse, statiskt
sittande bor undvikas i storsta mojliga man. Darfor

rekommenderar man p& HAG att istillet vélja stolen

Capisco, se bild 4.

Bild 4. Arbetsstolen Capisco fran HAG.
Foto: Johanna Jonsson
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Balansstolen och Capisco har liknande egenskaper, Capisco har en sits liknande en sadel,
samma princip som balansstolen bygger pa. Fordelen med Capisco ar att den har ett ryggstod

som erbjuder avlastning for ryggen och ger ett mer varierat sittande med 6kade mojligheter.

HAG Balans ar daremot en fordel for personer med ryggproblem eftersom ryggen belastas
minimalt. Balansstolen rekommenderas aven till gravida. Anledningen till detta ar att magen

da far plats och blodcirkulationen till ben och fotter halls igang.

Margaretha Mellner podngterar dock att balansstolen endast bor fungera som ett komplement

till andra mer variationsrika arbetsstolar.

3.2.4 Vidarebefordran av ergonomi
Alla som nyanstills hos aterforsaljarna bjuds in till en heldagsutbildning hos HAG.
Margaretha Mellner &r i egenskap av ergonom ansvarig for dessa utbildningar som halls i

Sverige.

Darefter uppdateras aterforsaljarna kontinuerligt med hjalp av informationsutskick med
forbattringar av befintliga produkter samt med nya produktlanseringar. HAG mater ocksé sina
aterforsaljare pa olika méassor dar det till stor del handlar om att varda relationerna, men ocksa

att presentera nya produktlanseringar.

3.2.5 Varierat kontorssittande

Ett kontorssittande skall enligt HAGs filosofi varieras av kroppens naturliga rérelser. Stolen
skall latt folja med kroppen da brukaren behdver komma at arbetsplatsen framfor sig. Pa
samma séatt skall brukaren enkelt kunna luta sig tillbaka mot stolens ryggstod. Ett aktivt och
varierat sittande ges dven med hjalp av hoj och séankbara bord. Maéjligheter ges da till sittande,
halvsittande och staende arbetsstéllning. Ett annat alternativ som Margaretha rekommenderar
ar att ha soffgrupper istallet for konferensbord. Att placera skrivare, fax och liknande
utrustning i ett avlagset rum ar ett bra alternativ som gor att man maste bryta upp fran ett

arbete som annars kan bli mycket enformigt.

Vidare menar Margaretha Mellner att féretagen bor erbjuda ndgon form av friskvard for sina
anstallda. Det kan vara i form av ett eget gym pa foretaget eller att bidrag ges till andra former
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av tréning. For att 6ka personalens valbefinnande kan foretagen aven erbjuda flexibla
arbetstider, vissa personer dr mer produktiva tidigt pd dagen medan andra ar mer produktiva
senare pa dagen. Allt handlar om att skapa ett personligt vélbefinnande for alla anstéllda pa

foretagen.
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4 Diskussion

Ergonomi handlar om samspelet mellan ménniskan och dess arbetsredskap och att anvénda
dessa pa ratt satt. Det ar darfor viktigt att de ergonomiska kunskaperna anvands pa ratt stt.
Né&r man talar om ergonomi i samband med arbetsmiljo &r det viktigt att man &r medveten om
att det ar ett stort &amnesomrade som inte bara handlar om méanniskans vélbefinnande. Man
maste vara val medveten om att ekonomin har en betydande roll. Trots att en ergonomisk
investering ar kostsam kan den motiveras med att det kan bidra till att 6ka foretagets

produktivitet och trivseln pa arbetsplatsen.

Grunden for ett ergonomiskt sittande &r att stolen skall ge en uppratt kroppshallning, genom
att ge ett maximalt stdd och avlastning utan att hindra brukarens rérlighet. Men for att de olika
tillverkarna av arbetsstolar skall klara av konkurrensen pa marknaden tror jag att det kravs en

god balans av ergonomi, design, kvalitet och miljo.

Fordelen med Arbetsmiljolagen tycker jag ar att den styr upp arbetsmiljon pa arbetsplatser
eftersom foretagen har vissa skyldigheter gentemot sina anstallda. En nackdel som jag
patraffat ar dock att manga foretag, framst sma foretag, prioriterar bort arbetsmiljofragor.
Anledningen till att arbetsmiljofragor inte prioriteras tror jag beror pa att det anses vara en
kostsam investering som forst visar resultat pa lang sikt. Detta beror pa daliga kunskaper om
arbetsmiljo och ergonomi. Informationen till foretag och allmanhet om ergonomi pa
arbetsplatser bor bli storre. Alla foretag oavsett dess storlek bor prioritera en god arbetsmiljo
med ett ergonomiskt sittande. GOrs inte prioriteringarna av en battre arbetsmiljo tror jag att de
arbetsrelaterade skadorna pa grund av ett icke ergonomiskt sittande kommer att 6ka, eftersom
manga arbeten idag ar stillasittande. En bra arbetsplats tillgodoser ett bra sittande vid

skrivbordsarbete, vid lunchsittande, vilosittande och sittande vid konferensbord.

Ett ergonomiskt sittande bor prioriteras eftersom det leder till en battre fysisk och psykisk
halsa for manniskan. Ett sittande arbete ar mycket pafrestande pa brukarens kropp enligt
Hultgren, darfor anser jag att arbetsuppgifterna bor vara mojliga att variera samt att de kan
delas upp i mindre arbetspass. FOr att variera sittandet kan det vara bra med uppbrott i arbetet.
Dérfor ar det fordelaktigt att placera skrivare, fax och dylikt i ett sérskilt rum. Detta ar att

foredra eftersom kroppens blodcirkulation halls igang, och personalen blir bade fysiskt och
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psykiskt aktivare. En fordel med sittande arbete ar att belastningen pa kroppens bal och ben

minskar.

Min studie visar att en felaktig sittstéllning kan ge férodande konsekvenser som kan ta langre
tid att aterstélla an vad det tog for att skadan skulle uppsta, darfor anser jag att ergonomi ar av
stor betydelse for en halsosam arbetsmiljo. En arbetsstol med en god ergonomi &r grunden for

att kunna uppna ett optimalt sittande i kontorsmiljoer.

For att uppna ett ergonomiskt sittande pa en arbetsplats skall stolen vara anpassad for det
arbete som skall utféras samt vara rétt installd for brukaren. Ett dynamiskt sittande kan
uppnas genom att man enkelt kan skifta mellan olika sittstallningar med hjélp av
lattillgangliga reglage. Om reglagen ar svaratkomliga ar det latt att brukaren intar ett statiskt
sittande, eftersom brukaren inte kan variera sitt sittande med en latt mandver. Det dynamiska
sittandet fas av en framatlutad arbetsstallning. Fordelen med denna typ av sittande &r att
svanken bibehalls och trycket pa ryggkotorna minskar. Alla former av statiskt sittande bor

undvikas eftersom det kan leda till belastningsskador.

For att uppna ett ergonomiskt sittande pa arbetsplatser bor foretagen prioritera att utbilda sin
personal i ett ergonomsikt sittande, da det ar till nytta bade for de anstallda och for foretaget.
De arbetsgivare som prioriterar bort ergonomi och arbetsmiljo pa grund av att de inte ser
nagon kortsiktig lonsamhet begar ett stort misstag eftersom en arbetsrelaterad skada kan
uppsta pa lang sikt. En god arbetsgivare bor prioritera forebyggande arbetsmiljoarbete, for att

pa sa satt undvika eventuella framtida arbetsrelaterade skador.

Balansstolen bor enbart ses som ett komplement till en vanlig arbetsstol. Fordelen med
balansstolen &r att ryggen avlastas men istallet far man ett storre tryck mot brukarens knan
och underben. Balansstolen kan med férdel anvdndas som ett komplement till en vanlig

arbetsstol for att erbjuda variation i sittandet.

Vid utveckling av sittmobler finns det vissa saker man bor tanka pa. Man bor ha i beaktande

att de ergonomiska aspekterna bér kombineras med design, kvalitet och miljomedvetande.
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De tre tillverkarna av arbetsstolar: HAG, Hogandsmobler och RH arbetar utifran ett
dynamiskt sittande. HAG arbetar med balansen av de fyra hérnstenarna: Dynamisk ergonomi,
visuell design, miljo och kvalitet. P4 Hoganasmaobler har man lagt tyngdpunkten pa de tre
balansaxlarna: Ryggbricka, sits och gunga. RH fokuserar pa brukarens knd, hoft och svank
vid framtagning av sittlésningar. De tre tillverkarna av arbetsstolar arbetar med en gemensam
filosofi, att utveckla nya sittlosningar med god ergonomi som ger bra stéd men som ocksa
inbjuder till rérelse och variation. Skillnaden som jag ser mellan dem dr att deras vagar for att
uppna filosofin ar att de gor det pa olika sétt.

En anledning som jag ser med att de tre tillverkarna av arbetsstolar skiljer i sitt satt att arbeta
vid framtagning av ergonomiska arbetsstolar kan vara att HAG och Héganasmébler
grundades pa 1940- och 1950-talet. De tillverkade da sittmdbler for andra typer av sittande
och hade darfor en annan ergonomisk filosofi i jamférelse med RH. RH grundades 1977 med
syftet att utveckla ergonomiska arbetsstolar da dess grundare Rolf Holstensson upptackt de
negativa féljderna av ett stillasittande arbete. Det var forst i borjan av 1970-talet som HAG
och Hogandsmobler borjade utveckla ergonomiska arbetsstolar efter att marknaden for deras
tidigare produktion forsvann. Att HAG och Hoganasmobler hade ett forflutet inom
mobelbranschen kan ha bidragit till att de idag arbetar med sina hdrnstenar respektive

balansaxlar medan RH arbetar med fokus pa brukarens kna, hoft och svank.

Vid utformning av nya sittmobler &r det viktigt att anvénda sig av antropometrins kunskaper.
Det ar viktigt att notera att matten skiljer mellan man och kvinnor. En bra ergonomisk
utformad sittmobel skall frdmja ett dynamiskt sittande. Detta skall vara végledande vid

framtagning av bra sittlosningar till kontorsmiljoer.
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5 Slutsats

Eftersom ergonomi handlar om samspelet mellan ménniskan och dess arbetsredskap ar det
viktigt att kunskapen anvands ratt. Ett ergonomiskt sittande erhalls da sittandet ar dynamiskt.
Ett dynamiskt sittande ar viktigt att efterstrava da manniskokroppen inte ar byggd for ett
langvarigt sittande. For att uppna ett maximalt dynamiskt sittande bor arbetsuppgifterna vara

omvaxlande.

Ett langvarigt sittande som ofta forekommer i kontorsmiljoer kraver att sittmobeln har en bra
ergonomi som erbjuder ett dynamiskt och varierat sittande som kan anpassas efter varje

enskild individs kroppsmatt och fysiologiska forutsattningar.

En arbetsstol som har en god ergonomisk utformning bidrar till att brukaren mar bra aven nar
stolen inte anvands. Det vill séga att om stolen bidrar till ett dynamiskt sittande som i sin tur
gor att brukaren mar bra bade fysiskt och psykiskt okar personens vélbefinnande bade pa
arbetet och privat. En person med ett hogt valbefinnande utfor sina arbetsuppgifter battre.

Den kostnad som uppstar vid investering av ergonomiska mobler till arbetsplatser ar I6nsam
att gora. Gors investeringarna i ett tidigt skede slipper arbetsgivaren forhoppningsvis de
kostnader som kan uppsta vid rehabilitering av arbetsrelaterade skador. Arbetsrelaterade
skador uppkommer i regel inte om det dr ergonomiskt riktiga mébler som anvands. Detta

under forutsattning att moblerna och dess instéallningar anvands pa ratt satt.

Denna rapport omfattar enbart sittergonomi pa arbetsstolar. Darfor kan tankbar vidare
forskning vara att studera olika materialval och dess fordelar respektive nackdelar. En annan
tankbar studie &r att studera vilka krav som stalls pa arbetsbord nar man har en ergonomiskt

riktig arbetsstol.
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Bilaga 1 — Intervjumall

Bilaga 1.1 — Intervjufragor Gunilla Sall, Arbetslivsresurs.
o Kort foretagspresentation.
e Beskriv ditt arbete som ergonom.
e Varfor ar ergonomi viktigt?
e Hur uppnas ett ergonomiskt sittande? Varfor ar det viktigt?
e Finns den optimala sittstéllningen?
e Hur kan man variera ett kontorssittande?
e Varfor rekommenderas en sittstallning med 6ppen hoftvinkel?
e Hur anvands ergonomin pa arbetsplatser?

e Varfor ar Arbetsmiljolagarna viktiga?

Bilaga 1.2 — Intervjufrdgor Margaretha Mellner, HAG.
e Beskriv arbetet som ergonom p& HAG.
e Hur viktiga & HAGs fyra hornstenar gentemot varandra? Lika viktiga?
e Beskriv HAG Balans. Vilka ar férdelarna respektive nackdelarna?
e Hur vidarebefordras HAGs ergonomiska filosofi till aterforséljarna?

e Hur kan man variera ett kontorssittande?
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