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Stolen ska stallas in for en avslappnad sittstallning

Stolen ska avlasta och ge stod at kroppen, se till att
du sitter sékert i maskinen och ge dig bra férutsatt-
ningar for ditt arbete med reglagen. Stolen ska ocksa
démpa vibrationer fr&n maskinen.

Grundregeln ar att stélla in stolen s& att den ger dig

en avslappnad sittstéllning. Detta betyder att dina
leder vare sig kdnns dverdrivet strackta eller bsjda,
utan ar i det lage som kdnns mest bekvamt. Axlarna

ar sankta och éverarmarna hanger lite framat, men
nastan parallellt med éverkroppen. Underarmarna vilar
behagligt pd armstéden. Helst ska spakarna placeras
s8 att du gor det mesta av arbetet "i knat”, inte pd
sidorna av kroppen.

Men dessa grundregler innebér inte att du ska sitta i
exakt samma stéllning hela tiden. Du ska kunna variera
arbetsstallningen t.ex. genom att stracka pé benen,
eller satta in fétterna mot stolen.

Det finns ménga olika tillverkare av stolar, armstéd
och spakreglage. Exakt hur du gér fér att stélla in
stolen varierar, men framgar av tillverkarens instruk-
tioner. | denna handledning lamnar vi ndgra tips och
nyckeltal som hjalper dig att hitta den installning som
passar dig bast.
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Stolens installningsmajligheter

Figuren visar vilka installningsmajligheter som bor
finnas for att du ska kunna anpassa din stol p& basta
satt. Bredden mellan armstoden ska ocksa kunna
justeras. Om maskinen inte nivellerar hytten, s&

bér stolen ha en funktion fér det.
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... en lamplig grundvinkel fér
kna, héft-b&l och armbage

Grundinstallning — gor sa har

1. Stall in fjadring och dampning s att den passar
din kroppsvikt. Studsa med rumpan pa stolen for
att hitta en instéllning som kanns bra. Den ska
varken vara fér stum eller svinga upp och ner.

2. Stall in sitthdjden och stolens lage i langsriktning
s& att fotterna bekvamt nar fotreglagen och hela
foten kan stédja bekvamt mot golvet. Du bér ha
utrymme att bade stracka p& benen och helst
kunna dra in fétterna under kroppen.

3. Stall in sittdyna och ryggstod sd att vinkeln
mellan bal och |ar blir ca 105-120°, alltsa |att
tillbakalutad, nar du sitter. Anpassa sittdjupet s&
att du har 3-5 cm avstdnd mellan dynans framkant
och knavecket. Det mesta av din kroppsvikt ska
vara férdelad jamnt éver rumpa och hela laren.



4. Justera nackstod och svankstod i héjd och djup sé att du far stéd fér landryggens inbuktning och s att
nackskyddet, strax bakom huvudet, férhindrar att huvudet kastas bakat vid plétsliga maskinrérelser.

Optimala
arbetsomradet.

5. Anpassa armstodens hojd sé att du kan jobba
avslappnat med sankta axlar och har stéd langs
med hela underarmen. Justera avstdndet mellan
armstéden sd att du har stéd nar dverarmarna fér
hanga utan anstrangning langs kroppen. Vinkla
garna armstdden sa att underarmarna pekar
svagt nerdt och ndgot indt, framfér kroppen, sé
att handerna arbetar "i knat”. Att f§ armstéden
ovanfér l&ren utan att underarmarna pekar uppét
ar inte alltid méjligt, men underlattas om sittdynans
framkant tiltas svagt nedat.

6. Paletten stalls in s att handleden ar s& rak som
majligt och handen kommer i "halsningsposition”
men med handflatan latt nedatvinklad. Férsok hitta
stod for handen i ett avslappnat grepp med
fingrarna om spaken, "krama” den inte.

Anvand sakerhetsbiltet!

Att anvanda sakerhetsbaltet ger dig storre sédkerhet under arbetet. Du undviker att skadas allvarligt om din

maskin tippar. Men det hjalper dig ocksé att behélla den goda sittstallning du stéllt in. Du behéller god kontakt
med sate/ryggstdd och slipper att kastas kring i stolen vid kérning i stokig eller brant terrang. Dessutom minskas
risken att du ska tappa greppet om, eller ofrivilligt komma &t reglagen.

Vinkel ca 135°...
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variera till hog sittstallning
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Variera arbetsstallningen!

De enkla rdd som ges i denna handledning ger dig
grunderna fér anpassning av din stol. Men fér att du
ska mé& bra och kroppen ska halla ar det ocksa en
god idé att variera arbetsstallningen dver dagen, nar
arbetet medger. Tank att "nasta sittstallning &r din
basta".

Ett exempel &r att luta sitsen aningen framat s& att
vinkeln mellan rygg-bal blir ca 135° grader, s8 kallad
hog sittstallning. Det gor att kroppsvikten férdelas
mer jamnt mellan rumpa/l&r och fétterna, och du
aktiverar musklerna i benen mer. Hog sittstallning &r
svar att tillampa i dagens skogsmaskiner, men dven
mindre férandringar bidrar till variation.

Du kan ocksé variera vinkeln pa armstéden s& att
underarmarna ar mer eller mindre vinklade nedéat
eller in éver knat.

Forsok gora det mesta av de tillfallen under dagen
d& du lamnar stolen. Passa d& pé att réra dina leder i
andra vinklar dn de du har i maskinen.

Allt som beskrivs i denna handledning ar kanske inte mgjligt att nd i den maskin du kér idag. Nar maskinen och

stolen képs in har du bast majlighet att péverka dina férutsattningar fér en bra sittergonomi.
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