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Balansstol

Den ror Dig

Vart att veta

“Du dr sa fantastisk som du tillater dig att vara.”
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Balansstolar - sittande som stimulerar rorelse

och stirker din hallning

En balansstol, ofta kallad aktiv stol, dr designad for att framyja
rorelse och en aktiv sittstillning under arbetsdagen.

Dessa stolar uppmuntrar till mikrorérelser, vilket kan bidra till en starkare rygg,
torbattrad hallning och 6kad blodcirkulation.

Hir dr nagra skil tll att den kan vara bra for kontorsarbete och vad man bor
tanka pa:

Varfor Balansstol dr Bra

1. Forbittrad Hallning

Uppmuntrar till en uppritt och dynamisk sittstillning som aktivt engagerar
musklerna 1 rygg, buk och ben.

9. Okad Rérelse

Mojliggor och simulerar automatiskt till naturlig rorelse och viktjusteringar, vilket
minskar risken for stillasittande och dess negativa hilsoeffekter.

3. Muskelaktivering

Anvindningen av en balansstol kriver kontinuerhg litt muskelaktivitet, vilket
starker kiarn-muskulaturen och kan minska ryggsmirta.

4. Forbattrad Koncentration och Produktivitet

Den litta, kontinuerhiga, mstinktiva rorelsen och den forbittrade blodcirkulation
du far, kan 6ka din féormaga till koncentration och diarmed produktiviteten.
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Saker att Tinka Pa

1. Tillvinyningsperiod

Det kan ta tid att viinja kroppen vid en balansstol. Borja med kortare perioder och

Oka gradvis tiden for att undvika éveranstringning.

2. Ritt Hoyd och Arbetsposition

Stolen bor justeras sa att den passar din arbetsstation. Armbagar och knin bor
vara 1 en ungefir 90 graders vinkel, och skirmen 1 6gonhojd.

3. Vanation ir Nyckeln

Aven om en balansstol ir bra, ir det viktigt att variera sin arbetsstillning under
dagen. Kombinera anvindningen med stiende arbete, avslappning eller pauser
dir du gar 1vig en sving.

4. Stod for Fotterna

Se till att fotterna kan vila bekviamt pa golvet eller pa ett fotstod for att undvika
spanningar 1 ben och rygg.

5. Personliga Behov och Preferenser

Balansstolar ar inte {or alla. Personer med vissa hilsotillstand eller besvar med
balansen kan behéva alternativa 16sningar.

En balansstol kan vara ett utméirkt komplement till den traditionella kontorsstolen

for att framyja hilsa och vilbefinnande pa arbetsplatsen. Dock dr det viktigt att
mdividuellt anpassa valet av arbetsstol baserat pa personliga behov och
arbetsuppgifter.
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Typer av Balansstolar

De vanligaste typerna och principerna bakom balansstolar.

Balansbollar

Dessa bestar av en stor, uppblasbar boll (ofta kallad pilatesboll eller trianingsboll)
monterad 1 ett stodjande ramverk, ibland med hjul och handtag. Anvindandet av
en balansboll som stol uppmuntrar till konstanta smdjusteringar 1 sittande position
for att halla balansen, vilket stiarker karnmuskulaturen.

Balanspallar

Dessa stolar har en rundad eller konvex bas som gor att stolen kan luta at alla hall.
Denna design uppmuntrar anvindaren att konstant balansera sig sjilv, vilket
aktiverar kirnmuskulaturen och férbittrar hallningen.

Knistolar

Pa en knistol sitter anvindaren med en 6ppen hoftvinkel medan knina och
skenbenen vilar pa en stodyta. Denna position uppmuntrar till en naturlig, uppritt
hallning och distribuerar anvindarens vikt jamnt mellan hofterna och knina,
vilket minskar belastningen pa nedre delen av ryggen.

Sadelstolar

Designade for att efterlikna sittstillningen pa en sadel, placerar dessa stolar
anviandaren 1 en position som frimjar en naturhg kurvatur 1 ryggraden, vilket
bidrar till en bittre hallning. Positionen hjilper ocksa till att halla hofterna 1 en
optimal vinkel for att minska stress pa rygg och ben.
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Principer fér Balansstolar

Aktvt Sittande

Balansstolar frimyjar aktivt sittande genom att uppmuntra till stindig rorelse och
justeringar 1 sittande position, vilket forhindrar statiskt tryck och 6kar
muskelaktiviteten.

Ergonomi och Héllning

Genom att uppmuntra till en bittre sittstillning och en naturlig ryggkurvatur
hjilper dessa stolar till att forbittra anvindarens ergonomi och minska risken for
smirta och skador relaterade till dalig hallning.

Kirmmuskulaturaktivering

En central princip for balansstolar dr att aktivera och stirka kirnmuskulaturen,
vilket dr viktigt for att stodja ryggraden och uppritthalla en god hallning.

Flexibilitet och Rorhghet

Balansstolar designas for att ge en viss grad av rorlighet och flexibilitet, vilket
uppmuntrar till naturliga rorelser och forbittrar den évergripande
kroppsrorhgheten.

Att vilja ritt typ av balansstol beror pa individuella behov, arbetsuppgifter och
personliga preferenser.

En bra id€ ir att kontoret har en eller ett par stolar av olika typer, si att alla kan fi
chansen att prova.

Kombinera anvindmngen av en balansstol med andra ergonomiska lésnimngar och
regelbundna pauser f6r att std upp och rora pi sig under arbetsdagen.
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