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THE NEW MOVEMENT IS UP!

WHO (Varldshalsoorganisationen) har konstaterat att inakti-
vitet dr det storsta hdlsoproblemet varldens befolkning star
infor och att det ar mer skadligt an rokning. | USA har “sitting
is the new smoking" blivit ett traffande begrepp relaterat till
konsekvenserna av inaktivitet for de intet ont anande. | dag
kanner manniskor till de flesta riskerna med rokning, men fa
dr medvetna om hur allvarliga konsekvenserna ar vid for hog
inaktivitet.

For alla som jobbar framfor en datorskarm hela dagen sa ar
ndstan allt pa jobbet och hemma upplagt for att sitta ner.

De flesta upplever det som praktiskt taget omgjligt att gora
andringar i sin vardag. Alla behover ett minimum av traning/ak-
tivitet, men forskningen visar att dven med mycket traning sa
klarar man inte att ta igen for den Ianga tiden man ar inaktiv.

Anno 1880

: 3

4

En stor del av 1dsningen (och den enklaste och billigaste)

dr att andra arbetsforhallandena och gora det mojligt att
minska tiden man ar inaktiv. Den anstallda behover alternativ
till den bekvama (skadliga) stolen och det ar en aktiv, staende
arbetsform. | dag har de flesta en hgj- och sankbar arbets-
plats och kan vidta enkla atgarder for att komma igang.

Vi vill skapa en arbetsplats med effektiva rorelser som ger
betydlig aktivitet, samtidigt som man kan koncentrera sig
lika vdl som tidigare (och kanske annu battre). Sedan 1994
har Ergospace arbetat med utveckling och forsaljning av 19s-
ningar till kontorsarbetsplatsen. Vart mal har hela tiden varit
att skapa losningar for en halsosam arbetsplats.

Ergospace kan nu stolt presentera sitt unika "upp och
std"-koncept som innehdller egenutvecklade och patentera-
de I6sningar. Produktionen sker mestadels i Sverige, Norge
och Danmark. Losningarna bestdr i huvudsak av stabradan
Active Stand, avlastningsmattan Ergospace Comfy Mat, den
aktiva stolen Active Sit balans® och Space skdarmarmar.

Vi ar de forsta i varlden med dessa I6sningar och hoppas
kunna skapa en ny rorelse. The new movement is up!

Med vanlig halsning
Lars Petter Wien

Nar datorn kom accepterades
en sittkultur pa arbetsplatsen.
| dag borjar vi se de allvar-
liga konsekvenserna av all
inaktivitet. Vi maste ta ansvar
och sta upp for var och nasta
generations framtid.

60 miljoner dr

60 dr




Fa en ergonomisk, effektiv och halsosam
arbetsplats med produkter fran Ergospace!

INNEHALL

The new Active Stand,

[ | movement - Ergospace Comfy-
is up Mat och tillbehor
Inaktivitet och aktivitet Active Sit

A - 5 pa kontorsarbets- | balans ©

platsen
Debasta St& battre med Space

- arbetspositionerna skarmarmar

Wwww.ergospace.se




Kan du vara mer aktiv pa jobbet?

De flesta ar inte medvetna om hur mycket de sitter och vilka konsekvenser detta
har. Inaktivitet okar risken for hjart- och karlsjukdomar, diabetes och for tidig dod.

Ryggproblem ar en mer kortsiktig negativ konsekvens, Det ar viktigt att sitta bra, men kom ihdg att sitta
som ofta beror pa statiska och stillasittande positioner. aktivt! Vi rekommenderar ocksa att man varierar med
Bra “ergonomiska” stolar ger inte den nédvandiga aktivi- aktivt stdende arbete. Pa sidan 6 kan du se vilka sta-
tet/belastning som ryggen behover. Stolarna ar for bekva- och sittstallningar som ar de basta.

ma och vi blir sittande for lange och i ensidiga positioner.

24 timmar
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Det ar lonsamt med

Anpassa for mer aktiva arbetsplatser och minska den
dyra sjukfranvaron!

Enligt Sintef har sjukfranvaron i Norge tyvarr varit stabil de senaste dren.
Undersokningar gjorda av Sintef visar att en veckas sjukfranvaro kostar
foretagen i genomsnitt 15 000 kronor i férlorad produktion och 6kade
kostnader.

Med ratt anpassning och kvalitativa produkter som majliggor en aktiv
arbetsdag kan man minska sjukfranvaron och undvika onddiga kostnader.
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Hjarnan

Vid aktivitet stimuleras hjarnan genom battre blodcirkulation
och syreforsorjning. Forskning visar tydligt att vi tanker battre
under aktivitet. Rorelsen stimulerar och tranar balansorganen.

Skuldror och nacke

En staende position avlastar axlarna och nacken. En sittande
arbetsstallning kan ofta leda till att armarna "vilar” pa bordet
i en framatriktad position. En sadan position skapar spanning
i musklerna eftersom kroppen automatiskt arbetar for att dra
armarna tillbaka i sin naturliga position (langs kroppens sida).

Lungor

En mycket battre syreupptagning uppnas i stadende stallning dar
man har maéjlighet att andas mer fritt och avslappnad.

Rygg

Ndr du star ar ryggen avslappnad i sin naturliga s-formade posi-
tion. Detta dkar belastning (pd ett bra satt) pa karnmuskulaturen
som stodjer ryggraden och ryggen. Belastning och avlastning av
ryggraden haller den smidig eftersom naringsamnen tillfors och
slaggprodukter filtreras bort. | en sittande position, med benen i
90° tvingas backenet ur sin naturliga position. Med tiden forlorar
ryggraden sin smidighet och far gradvis svagare ryggmuskler.
Detta kan leda till sjukdomar och allvarliga skador.

Mage, rumpa och lar

Matsmaltningen forbdttras och forbranningen okar 2-3 ganger
genom att sta pa jobbet jamfort med sittande. Aktiviteten
kommer att starka och trdna musklerna i magen, Iar och skinkor.
Inaktivitet kommer att gora motsatsen.

Venpumpen

| benen sittter venpumpen. Nar du sitter passivt jobbar “o o
hjartat ensamt med att pumpa blodet runt i hela krop-

pen. Ndr vi aktiverar benmuskulaturen och venpumpen

pumpas blodet mot tyngdkraften och upp mot hjartat.

Denna funktion ar vasentlig for att avlasta hjartat.

Fotter

Vara Fotter behover belastning (pd ett bra satt) och rorelse for
att uppratthalla stédmuskulatur och blodcirkulation. Fotsulan
behdver belastning och avlastning vid staende arbete. Darfor ar
det viktig med bra underlag.

Wwww.ergospace.se
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@ 0,5 poing

\/ilken position har du

vid din arbetsplats? woreren

Tips: Oavsett position bor man variera sa ofta man kan! Nagra produkter tilldter detta mer dn andra.

1. Stol med rygg och hjulkryss 4, Stol utan rygg, balanserad,

@ Kroppen gjilod med hjulkryss

@ Kroppen i lod
@ Faeller inga passeringar av balans-

@ Faeller inga passeringar av balans-
punkten

@ Statisk hog spanning i ryggraden punkten

(belastning ca. 200kg,) @ Lag statisk spanning i ryggraden

@ Muskler &r deaktiverade

@ Tungt att andas

@ Spanning i skuldror och nacke

(belastning ca. 100kg).
Muskler for det mesta deaktiverade,
men man kan ldttare komma i rérelse
@ Lattare att andas
@ Reducerar spanning i skuldror/nacke

(—) Tungt for blodcirkulationen och hjartat
& Avslappning och dterhdmtning

@ Tungt for blodcirkulationen och hjartat
@ Avslappning och dterhdamtning

5,5 poang

1 poang

2. Stol med rygg, balanserad,
med hjulkryss

5. Hog stol, utan rygg
@ Kroppen ¢j i lod
& Kroppenilod

@ Faeller inga passeringar av balans-

Fa passeringar av balanspunkten men
man kan lattare kommai rérelse

Lag spanning i ryggraden (belastning ca
200-400kg)

Muskler ar deaktiverade, men lattare

punkten
@ Lag statisk spanning i ryggraden

(belastning ca. 100kg).

Muskler for det mesta deaktiverade, att komma i rorelse
men man kan lattare komma i rorelse Lite lattare att andas
@ Lattare att andas @ Spanningar i skuldror och nacke
@ Reducerar spanning i skuldror/nacke Tungt for blodcirkulationen och hjartat
@ Tungt for blodcirkulationen och hjartat men majlighet for lite rorelse

@ Avslappning och dterhdmtning @ Avslappning och dterhamtning

5,5 poang 3,5 poang

3. Stol utan rygg, med hjul-
kryss

6. Stol utan rygg, balanse-
rad, med sidovags gunga
@ Kroppen i lod

@ Stort antal passeringar av balans-

@ Kroppen ¢j i lod

@ Faeller inga passeringar av balans-
punkten punkten

@ Statisk hog spanning i ryggraden @ Lag spanning i ryggraden
(belastning ca. 100kg).

@ Muskler aktiverade

@ Léattare att andas

@ Reducerar spanning i skuldror/nacke

(belastning ca. 400kg.)
@ Muskler deaktiverade
@ Tungt att andas
@ Spanning i skuldror och nacke
@ Tungt for blodcirkulationen och hjartat
@ Avslappning och dterhamtning

Tungt for blodcirkulationen och hjdrtat,

men mdjlighet till rorelse

@ Avslappning och aterhamtning

1poang 7,5 poing



Lodlinje (gravity line)

Gravitationen dr den naturliga riktningskoordinatorn for var balans. Hanger
vi ett lod fran huvudet och ned mot marken, kommer lodet att hamna mellan

fotterna. Denna linje ar det vi kallar lodlinjen i kroppen.

Gravitation

Vara rorelser och muskler paverkas av jordens gravitation, och vi belastar krop-

pen i forhallande till den.

Balans

Nar vi rér oss bara 2 grader utanfor var lodlinje, kommer balansen att korrigera oss tillbaka i lod. Det dr kontrardrelsen som skapar
muskelaktivitet. Vid traditionellt sittande och stillastdende positioner aktiveras inte balansen tillrackligt for att ha nagon effekt.
Men vid positioner som, aktivt stdende eller sittande, kommer passeringar av lodlinjen gora att aktiviteten ckar markant.

Bara med sma rorelser 6kar "traningseffekten” mycket mer an de flesta tror. Nar kroppen dr i balans andas man lattare, friare och

spanningar i ryggraden avtar.

7. Stdende pa bara golvet

&» Kroppenilod
Litet antal passeringar av balans-

punkten, men mdjlighet till rorelse
@ Lag statisk spanning i ryggraden
(belastning ca. 100kg).
Muskler delvis aktiverade
@ Létt att andas
@ Reducerar spanning i skuldror och
nacke
@ Tungt for blodcirkulationen och
hjartat
@ Lite tungt och statiskt stillastdende
@» Kan arbeta koncentrerat

@ Viljer att sté bara korta perioder

6 poang

8. Stdende pa avlast-

ningsmatta

@» Kroppenilod
Litet antal passeringar av balans-
punkten, men majlighet till rorelse

&> Lag statisk spanning i ryggraden
(belastning ca. 100kg).
Muskler delvis aktiverade

@) Lattattandas

&» Reducerar spanning i skuldror
och nacke

@ Tungt for blodcirkulationen och
hjartat
Minskar trycket under fot och ben,
men statiskt stillastdende

@» Kan arbeta koncentrerat
Valjer att sta lite langre tid, men

ofta bara korta stunder

7 poang

9. Stdende pa balans-
brada

&» Kroppenilod

&> Manga passeringar av balans-
punkten

@» Lag statisk spanning i ryggraden
(belastning ca. 100kg).

@ Muskler aktiverade

@ Létt att fa lite anstrangd andning

@ Négot spand nacke och skuldror

& Bra for blodcirkulationen och
hjdrtat, men majlighet till for
mycket rorelse

@ Minskat tryck under fot och ben

@ Okoncentrerad under arbetet

@ Viljer att sta bara korta perioder

6 poang

10. Stdende pa gabrdda

&» Kroppenilod

@ Manga passeringar av balans-
punkten

@» Lag statisk spanning i ryggraden
(belastning ca. 100kg).

@ Muskler aktiverade

@ Lattatt andas

@ Lag spanning i skuldror och nacke

&p Bra for blodcirkulationen och
hjartat med majlighet till en
kontrollerad rorelse

& Minskar trycket under fotter och
ben utan statisk position

@» Kan arbeta koncentrerat

@ Orkar std lange

10 poang

Www.ergospace.se
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Patenterad och forst i varlden

med stdbrada!
\A_c’ci Ve SJMLMV )

BY ERGOSPACE

Active Stand Combi

GOr aktivt stdende arbete behagligt och avslappnande.

Stabradans form ar konstruerad for ett stabilt gungande i

sidled som dampar och avlastar mot det harda golvet, sam-
tidigt som det motiverar till aktivt stdende arbete! Ett tredje
lager med mjuk polyuretan gor toppen av bradan slatare och

mjukare, vilket gor den valdigt skon att sta pa aven utan skor.

Viktig information om att arbeta stdende:

De flesta vet att det inte ar bra att sitta under Ianga perioder,
men det kan ocksa vara skadligt med statiskt staende. Med
rorelse och ratt belastning stimulerar och starker aktiviteten
muskler, leder, senor och inre organ. Med Active Stand kan
du vara aktiv utan att behdva flytta dig fran arbetsplatsen.

Tack vare Active Stand arbetar nu mer an 20 000 manniskor
stdende i en aktiv (och inte statisk) stallning!

Active Stand

@ Gra/Orange: art. nr: 99908
@ Gra/svart: art.nr: 99903

Din rorelse pa bradan gor att lodlinjen passeras ett stort antal ganger
under anvandning (se “lodlinje” pa sidan 6). Du ar aktiv och orkar sta
langre. Active Stand kan rengoras i diskmaskin och med antiseptisk
vatska. Tips: Vi rekommenderar Active Stand Combi for annu battre
avlastning.

Nu med slat och mjuk topp!

Las mer, titta pa Wideo och prova gratis pa
www.activestand.no

Active Stand Combi

@ Gré/Orange: art. nr: 99985
@ Gra/svart: art.nr: 99981

Active Stand Combi ar var basta modell hittills. Combi-modellen ar
baserad pa samma principer som tidigare modeller, men ett nytt tredje
lager med mjuk polyuretan gor toppen pa bradan slatare och mjukare.
Valdigt skon att sta pa aven utan skor. Active Stand kan rengoras i
diskmaskin och med antiseptisk vatska. 5 ars garanti mot stressfrak-
turer.



Ergospace Comfy Mat
@ Gra: art. nr: 99915

Tack vare en hog kvalitet och unika egenskaper passar mattan
utmarkt i de allra flesta miljoer. Den mjuka polyuretanen i mattan
ger avlastning, samtidigt som fotterna far tillrackligt stod. Mattans
material gor den otroligt enkel att desinficera, samtidigt som den tal
att rengoras i diskmaskinen. Ytan har ett behagligt kulmonster som
ger luft mellan mattan och fotterna.

Mattan har ett hal for upphangning. Det finns bade magnetupphang-
ning och en modell for fast montering (se bilder).

Active Stand golvstativ

) Alu: art. nr: 999108
Vit: art. nr: 999105

Med hjalp av golvstativet haller du enkelt ordning pa konferensrum-
met eller kontoret nar Active Stand inte anvands. Med golvstativet ar

bradorna prydligt undanplockade, samtidigt som de ar latt tillgangliga.

Golvstativet rymmer upp till fem stycken Active Stand. Perfekt for
motesrum, konferensrum, 6ppna kontorslandskap och liknande.

RV

Ergospace bord med upphangning och hjul
) Alu: art. nr: 999200

Ergospace rorliga stabord har utvecklats for att gora det enklare

att halla staende moten, oavsett plats. Under bordsskivan finns en
upphangning for Active Stand eller Ergospace Comfy Mat. Detta gor
staprodukterna latt tillgangliga.

Kvalitativa staprodukter dr viktiga for att sta i en aktiv (och inte
statisk) position.

Active Stand upphdngning

. Gra (Skruvféiste): art. nr: N99950 (Anpassad Active stand og Ergospace Comfy mat)
' Gra (Magnetfiste): art. nr: 99951 (anpassad spesielt for Ergospace Comfy mat)

Anpassad for upphdngning av Active Stand-produkterna. Fa en mer
praktisk, funktionell och ordnad arbetsplats! Hang upp Active Stand
och/eller Comfy Mat nar den inte anvands.

Rekommenderas for alla hgj- och sankbara bord.

Ergospace upphangning med hjul
) Alu: art. nr: 999109

Med golvstativ pa hjul blir Active Stand och avlastningsmattor Itt
tillgangliga i arbetszoner. Perfekt for métesrum, konferensrum, 6ppna
kontorslandskap och liknande.

Enkelt att forflytta. Rymmer upp till dtta Active Stand.

Comfy, iz

Wwww.ergospace.se
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Active balans®

Vi ar stolta 6ver att kunna presentera nya patenterade Active Sit balans®. Detta ar en
direkt attling till The Kneeling Chair (Kndstolen) som Hans Christian Mengshoel utve-
cklade 1976 via foretaget Balans® och som blev en internationell succé. | samarbete
med Hans Christian har Ergospace utvecklat I6sningen for dagens moderna arbets-
platser, som staller hogre krav pa variation och aktivitet.

10



Sitt aktivt med
Active Sit balans®

Active Sit balans® ar

en stol for alla som har
ett stillasittande jobb
och kanske framfor allt
de med ryggproblem.
Kombinationen av satet
fran balans® och stolens
unika fot placerar kropp
och rygg i en naturlig, be-
haglig och aktiv position.

Man sitter aktivt, men
avslappnat och kan andas
fritt — det kanns bra!

Active Sit balans®, svart/gra

Gasfjader (med retur)

@ HKonstldder: art. nr: B7202211
@ Tyg: art.nr: B7202766

.suejeq 15 24132]

:

Passeringar av lodlinjen

balans® unika sate

Stolen ar utrustad med balans®
unika och patenterade sate,
som har utvecklats under
tiotals ar och fatt en perfekt
form och komfort. Med en op-
pen vinkel i hoftled och benen
placerade under satet sitter
man balanserat och bekvamt,
utan att anstranga hofterna.
Tidigare studier visar att den
Rotation i hoftled har positionen aven framjar en
bra blodcirkulation.

' (auy Ayinea8) uafupor

'

2°vinkel, utan hoft- och kantpress

Hemligheten bakom det hela

Foten pa Active Sit balans® ar nyckeln till aktivt sittande! Den ar valvd och ger en stabil
gungning i sidled. Designen dr baserad pa samma grundlaggande principer som succén Acti-
ve Stand. Aven med en vilvd brida sitter man kontrollerat i lodlinjen, men med méjlighet att
rora sig och kroppen hittar enkelt balanspunkten. | standardlage ar rorelsen riktningsstyrd (i
sidled), vilket gor att man sitter stabilt och varken tippar framat eller bakat.

Active Sit balans®, svart/orange Active Sit balans®, m/rygg, svart/gra
Gasfjader (med retur) Gasfjader (Iast)
@ Konstlidder: art. nr: B7202215 @ Konstlider: art. nr: B72587641
@ Tyg: art.nr: B7202765 @ Tyg:artnr: B7258711

11

Wwww.ergospace.se



Sta mer och langre med Space skarmarmar.

Justera skarmarna till en ny position ndr du star och undvik spanningar i axlar och nacke.

Dataskdrmarnas lage haller oss omedvetet i sittande position. Man-
ga varierar mellan att jobba sittande och stdende, men fa justerar
skarmarna darefter...

Varfor ska man dven justera skarmarna?

Nar man star har man storre rorelsefrihet, avslappnade axlar
och armarna hanger fritt och naturligt intill kroppen. Da blir
det mer naturligt att bordsskivan ar ndgot lagre i férhallande
till huvudet (cirka 5-15 cm). For att undvika att laga skarmar
skapar en anstrangd position ar det viktigt att skarmarna
enkelt kan hojas nar man ska sta och sankas nar man ska sitta.

Ergospace AB

Postbox: 5157, 65005 Karlstad
Epost: info@ergospace.se

TIf: +46 736 733141
Www.ergospace.se

THE NEW MOVEMENT IS UP

Undvik spénningar!

2-skdrmlosning sett ovanifrdn

SPACE]

Ge arbetsplatsen
bokstavligt talat ett lyft

Space har omfattande och lang erfarenhet i
Norden och vi dar stolta dver vara produkter.
Space skarmarmslosningar har utvecklats
for att skapa maximalt platsutnyttjande, bra
ergonomi och en ordnad arbetsplats.

Losningarna ar ett "byggklossystem” och byggs
fran en till sex skarmar per bord. Bredden ar
stor och vi har I6sningar for alla behov. Vi har
levererat skarmldsningar for kontor, hotell,
sjukhus, tandlakare, 6vervakning m.m.



