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Stod 1or Fotter

Vart att veta

“Du dr sa fantastisk som du tillater dig att vara.”
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Fotstod for arbete vid skrivbord

Gor det bekvamt for fotter och ben nir du jobbar.

Ritt anvind ir en fotpall ett bra komplement och sitt att 6ka
variationen 1 arbetsposition och hillning. Den kan férbittra din
sittstallning, komfort och 6vergripande ergonomu.

Felaktig anvindning av en fotpall kan dock leda till obehag eller till och med bidra
till hilsoproblem.

Hur Man Anvinder En Fotpall Korrekt:

Riitt justerad

Se tll att fotpallen ir justerbar och mstilld pa en hoyd som later dina lar vara
parallella med golvet och med dina knin 1 en 90-graders vinkel.

Hela kroppen 1 bra position

Positionera dig sa att din rygg ar fullstindigt stodd av stolen, med bada fotterna
bekviamt placerade pa fotpallen.

Vanation & Avlastning

Byt fotposition och gor sma rorelser/lyft emellanat for att framja cirkulation och
minska trotthet.

Utgor en bra del av hela 16sningen

Vilj en fotpall som kompletterar hela din ergonomiska utrustning pa din
arbetsplats.
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Hir 4r nigra av de simsta sitten att anvinda en fotpall medan
du sitter vid ditt skrivbord:

Felaktig Hojdjustering
Att anvinda en fotpall som ar for hog kan tvinga dina lar uppat, skapa ytor med

mer tryck under dina lar, hindra korrekt cirkulation och leda till obehag.

Tvirtom kan en fotpall som ar mstilld for lagt inte ge tillrickligt med stod, vilket
far dina fotter att dingla eller inte helt vila, vilket kan belasta dina ben och nedre

rygs.

Sitter For Langt Fram eller Bak

Att sitta pa kanten av din stol for att na fotpallen kan belasta din nedre rygg och
minska effektiviteten av din stols lIindryggsstod.

Att sitta for langt bak utan att adekvat justera din stol eller fotpall kan leda till att
du slappnar av, vilket belastar nacke, axlar och rygg.

Anvinder Bara En Fot it Gangen

Att vila bara en fot pa fotpallen medan den andra hinger eller placeras nagon
annanstans kan leda till en obalanserad hallning, vilket eventuellt kan orsaka ett
lutat biacken och ryggrads-forskjutning 6ver tid.

Vilar Endast Klackarna eller Tarna

Att vila bara klackarna eller tarna pa fotpallen, snarare ian hela foten, kan skapa
tryckpunkter och minska blodflodet, vilket leder till obehag och trotthet.

Statisk Positionering

Att halla dina fotter 1 samma position pa fotpallen under langa perioder kan
minska cirkulationen tll dina fotter och ben, liknande det som hinder om man
korsar benen for Linge.
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Anvinder En Fotpall Med Dalig Ergonomisk Design

Om fotpallen saknar en halkfri yta kan dina fotter ghda, stabiliteten minskas och
du tvingas till att anta besvirliga eller anstringda positioner for att bibehalla
fotfistet.

En fotpall som ir for liten kan begrinsa din formaga att rora eller flytta dina fotter.

Ignorerar Resten Av Din Ergonomiska Uppsittning

Att enbart fokusera pa fotpallen samtidigt som du férsummar den 6vergripande
ergonomiska uppsittningen av din arbetsstation - som stolshojd, skrivbordshoyd
och skirmposition - kan leda till en ineffektiv hallning och minskade fordelar fran
att anvinda fotpallen.

Genom att undvika dessa vanliga misstag kan du fa ut mesta mgjliga av
att anvinda en fotpall och forbittra din arbetsplats ergonomi, komfort
och 6vergripande hilsa.
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