
Sitt rätt!

Det viktigaste om  
inställning av arbetsmaskinens stol 
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Stolen ska ställas in för en avslappnad sittställning 
Stolen ska avlasta och ge stöd åt kroppen, se till att  
du sitter säkert i maskinen och ge dig bra förutsätt-
ningar för ditt arbete med reglagen. Stolen ska också 
dämpa vibrationer från maskinen.

Grundregeln är att ställa in stolen så att den ger dig  
en avslappnad sittställning. Detta betyder att dina 
leder vare sig känns överdrivet sträckta eller böjda, 
utan är i det läge som känns mest bekvämt. Axlarna 
är sänkta och överarmarna hänger lite framåt, men 
nästan parallellt med överkroppen. Underarmarna vilar 
behagligt på armstöden. Helst ska spakarna placeras 
så att du gör det mesta av arbetet ”i knät”, inte på 
sidorna av kroppen.

Men dessa grundregler innebär inte att du ska sitta i 
exakt samma ställning hela tiden. Du ska kunna variera 
arbetsställningen t.ex. genom att sträcka på benen, 
eller sätta in fötterna mot stolen. 

Det finns många olika tillverkare av stolar, armstöd  
och spakreglage. Exakt hur du gör för att ställa in  
stolen varierar, men framgår av tillverkarens instruk-
tioner. I denna handledning lämnar vi några tips och 
nyckeltal som hjälper dig att hitta den inställning som 
passar dig bäst. 

Stolens inställningsmöjligheter
Figuren visar vilka inställningsmöjligheter som bör  
finnas för att du ska kunna anpassa din stol på bästa 
sätt. Bredden mellan armstöden ska också kunna  
justeras. Om maskinen inte nivellerar hytten, så  
bör stolen ha en funktion för det.

Grundinställning — gör så här
1.	 Ställ in fjädring och dämpning så att den passar  
	 din kroppsvikt. Studsa med rumpan på stolen för  
	 att hitta en inställning som känns bra. Den ska  
	 varken vara för stum eller svänga upp och ner.

2.	Ställ in sitthöjden och stolens läge i längsriktning 
	 så att fötterna bekvämt når fotreglagen och hela  
	 foten kan stödja bekvämt mot golvet. Du bör ha  
	 utrymme att både sträcka på benen och helst  
	 kunna dra in fötterna under kroppen.

3.	Ställ in sittdyna och ryggstöd så att vinkeln  
	 mellan bål och lår blir ca 105–120°, alltså lätt  
	 tillbakalutad, när du sitter. Anpassa sittdjupet så  
	 att du har 3–5 cm avstånd mellan dynans framkant  
	 och knävecket. Det mesta av din kroppsvikt ska  
	 vara fördelad jämnt över rumpa och hela låren.

En lämplig grundvinkel 
armbåge, höft-bål och 
knä är 105–120 grader.    

Vinkel ca 105-120°...

... en lämplig grundvinkel för 
knä, höft-bål och armbåge



Optimala 
arbetsområdet.

5.	Anpassa armstödens höjd så att du kan jobba  
	 avslappnat med sänkta axlar och har stöd längs  
	 med hela underarmen. Justera avståndet mellan  
	 armstöden så att du har stöd när överarmarna får  
	 hänga utan ansträngning längs kroppen. Vinkla  
	 gärna armstöden så att underarmarna pekar  
	 svagt neråt och något inåt, framför kroppen, så  
	 att händerna arbetar ”i knät”. Att få armstöden 	
	 ovanför låren utan att underarmarna pekar uppåt  
	 är inte alltid möjligt, men underlättas om sittdynans  
	 framkant tiltas svagt nedåt.

6.	Paletten ställs in så att handleden är så rak som  
	 möjligt och handen kommer i ”hälsningsposition”  
	 men med handflatan lätt nedåtvinklad. Försök hitta  
	 stöd för handen i ett avslappnat grepp med  
	 fingrarna om spaken, 	”krama” den inte.

Använd säkerhetsbältet!
Att använda säkerhetsbältet ger dig större säkerhet under arbetet. Du undviker att skadas allvarligt om din  
maskin tippar. Men det hjälper dig också att behålla den goda sittställning du ställt in. Du behåller god kontakt 
med säte/ryggstöd och slipper att kastas kring i stolen vid körning i stökig eller brant terräng. Dessutom minskas 
risken att du ska tappa greppet om, eller ofrivilligt komma åt reglagen. 

Variera arbetsställningen!
De enkla råd som ges i denna handledning ger dig 
grunderna för anpassning av din stol. Men för att du 
ska må bra och kroppen ska hålla är det också en  
god idé att variera arbetsställningen över dagen, när  
arbetet medger. Tänk att "nästa sittställning är din 
bästa".  

Ett exempel är att luta sitsen aningen framåt så att 
vinkeln mellan rygg-bål blir ca 135° grader, så kallad  
hög sittställning. Det gör att kroppsvikten fördelas  
mer jämnt mellan rumpa/lår och fötterna, och du  
aktiverar musklerna i benen mer.  Hög sittställning är 
svår att tillämpa i dagens skogsmaskiner, men även 
mindre förändringar bidrar till variation. 

Du kan också variera vinkeln på armstöden så att  
underarmarna är mer eller mindre vinklade nedåt  
eller in över knät.

Försök göra det mesta av de tillfällen under dagen 
då du lämnar stolen. Passa då på att röra dina leder i 
andra vinklar än de du har i maskinen.

Det kan vara skönt 
att variera till en 
högre sittställning 
på ca 135 grader.    

Vinkel ca 135°...

... det är skönt för ryggen att 
variera till hög sittställning

Optimala  
arbetsområdet.

4.	Justera nackstöd och svankstöd i höjd och djup så att du får stöd för ländryggens inbuktning och så att  
	 nackskyddet, strax bakom huvudet, förhindrar att huvudet kastas bakåt vid plötsliga maskinrörelser.

Allt som beskrivs i denna handledning är kanske inte möjligt att nå i den maskin du kör idag. När maskinen och 
stolen köps in har du bäst möjlighet att påverka dina förutsättningar för en bra sittergonomi.



Var rädd om dig!

Text: Rolf Björheden, Martin Englund, Skogforsk och Mikael Eriksson, Stora Enso i samråd med TSGs grupp för Arbetsmiljö och säkerhet:  
Eddie Edwinsson, SE, Petrus Jönsson, Skogforsk, Robert Johansson, Holmen, Ebbe Lindberg, SE och Carola Häggström, SLU. 

Layout: Inger Petré, Skogforsk – Foton: Rolf Björheden och Isabelle Bergkvist, Skogforsk – Illustrationer:  Per Thorneus, Pictoform

skogforsk.se


