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Sadan veelger du en arbejdsstol

Du skal veelge en arbejdsstol ud fra din rygs behov
samt din arbejdsfunktion. Nar du skal kabe en stol, er
det en god ide at afprgve forskellige stoletyper. Det
kan du blandt andet ggre ved Regionens Hjaelpemid-
delcentral i Aalborg eller ved en forhandler af kontor-
mgbler. Nogle firmaer tilbyder, at du kan have stolen
pa prave i en kortere periode.

SADAN G@R DU

| dag findes der flere forskellige stole, der giver mu-
lighed for forskellige indstillinger. Det er vigtigt, nar du
veelger stol, at den giver optimal stgtte og aflastning
af kroppen. Der skal vaere mulighed for stor variation
af den siddende stilling. Du bgr overveje falgende
funktioner:

Kontorstol

* Hgjde: Stolen skal kunne indstilles ihgjden - som
minimum skal stolen kunne haeves til hgjden af
dine knaehaser, nar du stgtter med flad fod pa un-
derlaget. Nar stolen er indstillet skal den stadig
kunne heeves og saenkes.

* Seede: Sadet skal understgtte hele laret, samt
ekstra plads (cirka 5 cm) bagved kneeet. Du skal
have begge fadder i gulvet, nar du sidder tilbage
mod rygleenet. Det kan veere aflastende for ryg-
gen, hvis saedet kan skratstilles 5 - 10°, s& det gi-
ver en mere &ben siddestilling.

* Rygleen: Ryglaenet skal indstilles i hgjde og heeld-
ning, sa det giver optimal statte i leenden. Ryglee-
net skal kunne indstilles uafhaengigt af sesedet.
Hait rygleen (skulderhgjde) giver aflastning til hele
ryggen. Ved nakkeproblemer anbefales nakke-
stotte.

* Armleen: Armlaenet skal kunne indstilles i hgjden.
Der anbefales halve armlzen, sa stolen kan kom-
me helt ind til bordet. Til ekstra aflastning af skul-
der/arm kan der pa nogle stole monteres mobile
armlaen.

e Kip: Du kan opna yderligere aflastning ved flyden-
de kip, hvor stolen fglger dine beveegelser.

Arbejdsstol

» Hagij: Aflaster hofter og ryg ved stdende arbejde, fx
ved kakken- og monteringsarbejde. Kan fas med
og uden bremsefunktion. Et lille rygleen giver mu-
lighed for at tage et lille hvil.

* Lav: Seerligt velegnet til lave arbejdshgjder, fx
arbejde i daginstitutioner. Et lille rygleen giver mu-
lighed for at tage et lille hvil.

Ved begge typer opnas optimal bevaegelighed.
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KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
ergoterapeuten i Rygambulatoriet.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi, Farsg
(Rygambulatoriet)
TIf. 97 65 35 30
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