"SELLF NAIN ISTUT

e el SALLILLA OIKEIN!

Istu tarpeeksi korkealla

Voit aluksi nostaa istuimen niin korkealle,
etta jalat roikkuvat ilmassa. Laske sitten
istuinta vahitellen, kunnes jalat ovat tukevasti
lattialla. Polvissa, seka reisien ja ylavartalon
valilla, on nyt noin 135 asteen kulma.

Miksi? Loiva kulma mahdollistaa lantion
kaantymisen eteenpain, jolloin alaselkaan
muodostuu selkarangan neutraaliasennon
mukainen notko. Liian matalalla istuessa
jalat on helppo pitaa edessa, ei sivulla,
jolloin selkaranka yleensa pyoristyy vaaraan
asentoon.

Istu tarpeeksi peralla
V x Istu tuolissa niin takana, etta pakarat ovat

tuolin takareunalla.

Miksi? Jos istut lilan edessa, istuimen
reuna painaa sisareisia ja genitaalialuetta.
Oikeassa asennossa myos istuinluut
asettuvat tuolilla kohtaan, jossa on eniten
pehmustetta.

Pida jalat sivulla ‘,

Satulatuoli-istumisessa haetaan samaa

asentoa kuin seistessa: sivusta katsoen
kantapaa, lantio ja olkapaa ovat samalla
linjalla.

Miksi? Jos jalat ovat edessa, selka pyoristyy
helposti vaaraan asentoon. Jalkojen
vieminen sivulle kdantaa lantiota eteenpain,
jolloin alaselkaan paasee syntymaan
luonnollinen notko ja selka oikenee.

HYVA RYHTI, TOIMIVA NESTEKIERTO

JA LIIKETTA PAIVAAN'




Muuta muistettavaa

Poydan korkeus. Sallilla istuma-asento on
korkeampi kuin perinteisella tuolilla, joten
normaalikorkuinen poyta (72 cm) on yleensa
lian matala. Satulatuolista ei ole hyotya, jos
joudut kumartumaan tyosi puoleen, joten
poytaa pitaa saada jollain keinolla korotettua.
Paras kaveri Sallille on sdhkésaatdinen
poyta, jonka voi valilla nostaa myos
seisomakorkeuteen.

Monitorien korkeus. Kiinnitd huomiota myds
monitorien korkeuteen, jotta et huomaamatta
kumarra paatasi alaspain. Paa painaa monta
kiloa ja kiristda helposti niskan ja kaulan
lihaksia, jolloin verenkierto paahan hairiintyy.
Aivot eivat saa tarpeeksi happea, vireystila
laskee ja saat helposti paansarkya.

Istuimen leveys. Saada tuolin leveys
itsellesi sopivaksi; saatomahdollisuus on
Salli SwingFitissa ja Salli MultiAdjusterissa.
Miesten kannattaa varmistaa, etteivat
istuimen puoliskot liiku paivan mittaan
edesta liian lahelle toisiaan ja kavenna nain
keskirakoa liikaa.

Leveyssaatd aukeaa helpoiten, kun ly6t vipua
napakasti kdmmenella. Lukitaksesi saadon veda vipua
takaisinpain sen verran, etta se ottaa kiinni.

Liiku! Keinuttele Salli Swingilla ja Salli “
SwingFitilla, rullaa tuolilla hakemaan

tavaroita, kavele puhelujen aikana, pida
taukojumppahetkia, tyoskentele valilla
seisten.

Al4 luovuta! Alussa istuinluiden ympéristd ja alaselkd voivat kipeytya tai sisareidet
tuntua kireilta. Totuta kehosi rauhassa uuteen asentoon ja lisaa paivittaista istumisaikaa
vahitellen.

Lisatietoja kayttdohjeesta ja osoitteesta www.salli.com




