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istumista
satulatuolilla



Miksi satulatuoli?

® Satulatuolin tarjoaman istuma-
asennon vuoksi lantion asento
pysyy neutraalina ja selkad- seka
vatsalihakset aktivoituvat istu-
misen aikana, jolloin ryhti pysyy
myds hyvana.

® Hyvi ja ryhdikas istuma-asento
yllapitaa seka edistaa normaalia
hengityselimiston toimintaa.

® Tuki- ja liikuntaelinsairauk-
sien riskit vahenevat aktiivisen
istuma-asennon vuoksi.

® Jalkojen nestevirtaus paranee
seka jalkojen turvotus vahenee,
silld istuin ei paina muotoilunsa ja
istuma-asennon vuoksi laskimoi-
ta reisien alueella.

® Hartiaseudun lihaskireydet seka
-kivut véhenevat ryhdikkaan
istuma-asennon seurauksena.

® Energiankulutus kohenee aktii-
visen istumisen ansiosta verrat-
tuna toimistotuolilla passiivisesti
istumiseen.

Satulatuolin edut

® Oikein s&ddetyssé istuma-
asennossa toteutuu tutkimuksis-
sa hyvaksi todettu 135 asteen
kulma reisiluun ja selan valilla.

® Tuolilla on helppoa ja ketterda
liikkua tyopisteelld, silla tuoleihin
on saatavilla erikokoisia renkaita
seka eri halkaisijalla olevia pyora-
kehikkoja.

® Istuessa ryhdikka&dssa asennossa
vireystila on parempi.

® Satulatuolilla voi tauottaa
seisomatydskentelyd muutta-
matta tyoskentelyasentoa
suuresti.

Kuinka ehkaista tuki- ja liikkuntaelinkipuja?

® S&&da tuoli aina itsellesi sopivaksi.

® Kayta korkeussdadettdvaa tyotasoa saadaksesi
optimaalisen istuma-asennon satulatuolilla.

® Nouse seisomaan ja liilku vahintdan 2 tunnin vélein.



Kuinka istun satulatuolilla oikein?

1. Pida paa ylékehon
jatkeena pystyssa.
g Katse silmien tasosta
hieman alaviistoon.

(A 2. Pida katesi rennosti
A tyotason paalla niin, etta
hartiasi pysyvat rentoina.

3. Istu satulatuolin
takakaaren paalla.
® Mikali sinulla ei ole

4. Sé?dé.tuo!in qukeus niin, korkeussaidettavas
etta're|te5| osoittavat tyStasoa, mitoita
alaviistoon. istumakorkeus niin,

5. Pid4 jalkapohjat ettd kasivartesi

lepaavat rentoina
tyotason paalla.

tasaisesti lattiassa.

Kuinka saadan satulatuoliani?
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ISTUIMEN ISTUIMEN KORKEUS-
LEVEYDEN SAATO KALLISTUS SAATO
S&ada istuimen leveys niin, Voit kallistaa istuinta hieman S&&ada tuolisi niin, etta jalkasi
ettd polvesi osoittavat eteenpain, jolloin reisiluun ylettévat tasaisesti lattiaan ja
hieman ulkoviistoon ja selén vélinen kulma ylaraajasi lepaavat tyosken-
(leveydensaatoa ei ole suurenee lisdten istumisen telytason paalla rentoina.
kaikissa malleissa). terveellisyytta.

® Mikali satulatuolia kdyttda useampi henkild, sdada tuoli aina
itsellesi sopivaksi ennen istumisen aloittamista.



SUOMEN
SATULATUOLI
KESKUS

Ota yhteytta:

O asiakaspalvelu@satulatuolikeskus.fi
% 010 470 9610



