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Sidder du hgjt nok?

| begyndelsen kan stolen veere for hgjt oppe,
saledes at dine ben ikke rgrer jorden. Seenk
stolen langsomt, indtil fadderne er fast placeret
pa gulvet. Der er nu en vinkel pa omkring 135
grader i knaeene og imellem lar og overkrop.

Hvorfor? Den brede vinkel ggr det muligt at
vippe baekkenet fremad og vedligeholde den
naturlige kurve i den nedre del af ryggen. Hvis
du sidder for lavt er det nemt at placere fadderne
foran, og ikke i siderne, og dette resulterer ofte i
en darlig holdning og krummet ryggen.
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Hold dine foadder langs siderne

Ridestillingen sigter efter den samme position
som vi har, nar vi star: Set fra siden skal skulder,
albue og heel veere langs samme linje.

Hvorfor? Hvis fgdderne er i foran, er bagsiden
ofte fundet i en forkert position. Ved at flytte
fedderne langs siderne bliver baekkenet vippet
fremad, og der opstar en naturlig kurve i nederste
del af ryggen, som samtidig bliver rettet op.
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At saette sig og rejse sig fra en Salli stol

Sta ved siden af stolen, laft det ene ben bagom
stolen over til den anden side, og sid ned. For at
rejse dig, skal du flytte fadderne lidt frem og sta
op. Pa denne made forbliver stolen bagved dig.

Sid bagerst pa stolen

Nar du sidder, bar din bagdel bar veere
bagerst pa stolen.

Hvorfor? Hvis du sidder for langt fremme, vil
kanterne fra midten af stolen trykke pa dine
inderlar og kensdele. | den rigtige position er
siddeknoglerne placeret pa det bladeste sted
pa saedet, hvor polstringen er tykkest.
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Bord og skaermhgjde

Korrekt arbejdshgjde er nar dine albuer er i en 90
graders vinkel. Albuerne hviler afslappet pa puderne
pa bordet, teet pa din krop. Pa Salli sidder du hgjere
end pa traditionelle stole, hvilket normalt betyder,

at standard borde (70—75 cm) er for lave. Stolen er
ubrugelig, hvis du krummer dig forover mod bordet,
derfor skal du veere i stand til at heeve bordet, pa en
eller anden made. Sallis bedste ven er et elektronisk
justerbart bord, der ogsa kan lgftes til staende hgjde.

Veer ogsa opmaerksom pa skaermenes hgjde, sa du
ikke ved et uheld seenker hovedet fremad. Hovedet
vejer flere kilo og g@r nemt nakkemuskler spaendt,
og dermed generer omigb i hovedet. Hjernen far
ikke nok ilt og du bliver traet og far hovedpine.

Sadets bredde. Juster bredden pa szedet, sa
det passer dig; Du kan gare dette i Salli SwingFit
og Salli MultiAdjuster. Meaend skal i Igbet af dagen
sikre sig, at seededelene ikke flytter sig for taet

pa hinanden, og derved ger abningen imellem
Den nemmeste made at abne breddejusteringsmekanisme er saederne mindre

at ramme lgftestang rask med handfladen. For at lase igen, ’

traek handtaget sa langt tilbage som det kan komme.

Bevag dig! Du kan nemt bevaege dig sideleens, “
nar man skubber fra med den ene fod, og

treekker med den anden. Ger brug af swing

mekanisme af Salli Swing og Salli SwingFit, rul

med stolen for at hente ting, ga rundt imens du l 1

taler i telefon, motioner et par minutter og arbejd

staende. —)

Giv ikke op. | begyndelsen vil omradet omkring siddeknoglerne veere smme og de nedre baglar
eller inderlar vil ggre ondt. Giv din krop tid til at tilpasse sig den nye situation og @g gradvist den
tid du sidder pa Salli stolen.

GOD HOLDNING., GOD CIRKULATION
0G AKTIV SITTING!

Mere information i instruktionsbogen og pa www.salli.com




