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PN Radgivning og kurser

Indstil dit udstyr hver dag.
Varier dine arbejdsstillinger, sid lavt, sid hgijt og sta.

Tag sma aktive pauser for at f& gang i blodcirkulationen. 0 Sid lavt. Godt understattet af stolen

| denne stilling har du bedst koncentration, men er
mindst aktiv og trykket pa diskus i leenden er st@rst.

Skaermhgjde = toppen af
skarmen skal vaere i gjenhgjde

Rygstgtte = skal stgtte i
leenden

Bordhgjde = 90 ° i albuen og
afslappede skuldre

Seededybde = 10 cm mellem
knaehase og seedekant

Q Sid hgjt, ude pa kanten af stolen. 9 Std. Husk at variere om du hviler pa
Brug ryggen aktivt. hgjre, venstre eller begge ben
Trykket pa diskus i lenden er mindre i denne Trykket pd diskus i lenden er mindst i den
stilling end ved lavtsiddende stilling og man stdende stilling, og man holder ryggens muskler
holder ryggens muskler ved lige. ved lige.
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TIf: 31409110



http://www.jægersborgarbejdsmiljø.dk/
mailto:info@jsbkurser.dk

