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ar att bita ifran
oss, att sdga ifran

Bengt Ingerstam stir
pd konsumentens sida.

Ny kontorsstol raddade
Annettes rygg.

4 o HALSA listar fem svenska span 3
med basta vegomenyema
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Bengt Ingerstam har i Gver 20 dr kampat emot foretag
som forsaker lura konsumenterna, cavsett om det gal-
ler felmarkning eller att man anvander hardat fett |
margariner. Men det viktigaste for en hillbar utveck-
ling dr att vi sjabva hiller oss friska, anser han

L MEDICIN/NATURMEDEL |

'l 4 Hall dig pigg och frisk | host! Vi berattar om de fakto-
fer som paverkar var hdlsa, presenterar toly Grter som
starker immunforsvaret och tipsar om de bista naturli-
ga farkylningsmedlen

KROPPSTERAPI
30 Annette Nordvall kunde friskskriva sig, trots diskbrick

et tack vare en ny kontorsstol. Den foljer inte gamia
teorier om hur man ska sitfa,

3 Mindfulness handlar inte bara am meditation, Det
en terapi som kan hjdlpa dig att leva flivet fullt ut och bl
fri friin negativa beteenden

G pd vegospal HALSA har listat anligen ingarna med
de basta grona menyerna

fethmmem = o "

44 =d kan du skydda ditt kvinnohjirta. Hjar: karlsjukdo-
mar ar den vanligaste dodsorsaken bland kvinnor i
dag. Vi ger rdden som kan farhindra en for tidig infarke

52 At mer tomater! De innehdller massor med skyddeam

nen som kan forebypea vara vanliga folksjukdomar [ 2

2 ot

Ase Lursson, 25 ir, bor | Vaxholm tillsam-
mans med sambon Henrik och jobbar som
l4g- och mellanstadiellirare i Tiby, Friti-
den &r minst sagt rik.

- Jag sjunger i en tjejgrupp som heter Soul esteem
Det &r mest for att det §r kul men ibland har vi liwe
uppdrag ocksd. Sedan gor jag keramik och rider.

Ase tycker att det &r viktigt att ta hand om hilsan

- Bide Henrik och jag tycker om att Inga mat med
mycket gronsaker och starka kryddor. Och s& tinker
jag mycket pi att rora mig tillrickligt.

Om Ase skulle s13 ett slag for folkhilsan skulle det
vara “Dra grinsen mellan jobb och fritid”.

= Man miste fi tid att varva ner och inte jobba bort
hela livet. Ar man avstressad § sfilen kommer mycket
automatiskt. Dd orkar man kanske g ut och danea,
till exempel, | stallet f6r att fastna framfér ren

Foto: Anton Svedberg. Styling: Isabelle Olander,
Kofta frin Hanna Holtbladh.




Forut kunde Annette Nordvall knappt spela golf
pa grund av umidrtan | ryggen. Med nya kontors-
stolen bar det blivit battre.

Gpit, dot 4r mitt v, siger hon.




Stolen
raddade

ryggen

Annette Nordvall, som har diskbrack, kunde borja jobba igen tack vare en
ny kontorsstol. Den foljer inte vanliga regler for hur man ska sitta.

AR JAG FICK diskbriick blev allt svirn.
N Bide sitta, sth och ga, berfitar

Annette Nordvall, Vilka smartor det
var! Om jag lig lamade der lite. Sitta kunde
jag bara korta stunder,

Annette Nordvall, 58, ir administrator pd
et stort foretag, Hon arbetar sex timmar om
dagen och sitter framfar datorn <4 gott som
hela tiden. Men eftersom hon knappt kunde
#4 kunde hon inre ra sig rill jobbet. Annetre
ville inte bli heltidssjukskriven, utan sjuk-
skrev sig pa halvtid och skulle jobba tre tim
maromdagen hemifrin.

— D3t tog hela dagen an G de tre timmarna
gjorda, med de korta stunder jag kunde sitta
framfor datorn, siger hon.

ETT PAR MANADER tidigare hade Annete
Nordvall haft de forsta kinningarna i ryggen.
Hon hade inte kant smarta i ryggen tidigare,
men fick platsligt jineont. Det visade sig vara
en utbukimning pa disken. Smaran gick rillba-
ka och efter en och en halv minad kinde
Annette Nordvall sig skaplig igen.

- Under den tiden fick jag syn pa en artikel i
lokaltidningen, berittar hon. Artikeln hand-
]i!tll‘ om “ﬁsril li.:i"il]' sS0ImM hill,ll' I]PI'FE'I.I'I'ITIII en
ny tvp av konrorsstol. Den skulle vara bra om
man hade ont | ryggen.
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Annette Nordvall rev ut artikeln och spara-
de den. Nir hon fick ont for andra glngen
plockade hon fram artikeln.

Jag laste igen och bestimde mig {or at
forsika fa tay pé killarna.

"Killarna" var broderna Tommie och Karri
Rinne. Annette Nordvall kom dverens med
dem om att hon skulle na hem en stol for an
testa den under en vecka. Hon hade fortfa
rande sviirt att sitta over huvud taget och for-
steud inte hur hon skulle kunna g rillbaka rill
Jobbert,

= Det mirktes direki pd rvggen nar jag satte
mig i den forsta gingen. Ryggen striickies och
det kiindes ant kotorna drogs isér, sager hon,

ANMNETTE NORDVALL KUNDE sitta framfor sin
dator igen och plitsligr kiindes der fulle maj-
ligt e g tillbaka ull jobber,

-5 snabbt hade jag aldrig kommit tillbaka
annars. Men min arbetsgivare kipte in stolen
och jag kunde friskskriva mig!

Nu har Annette Nordvall anvant kontors-

stolen i snart ett dr. Den dr gjord fGr an kunna
anviindas bade nar man sir bra i ryggen och
nir man har ont. Stelen har o ligen, eu
“upplallt” da den ar som en vanlig stol och et
"nerfillt” di bakre delen av sirsen falls ned.
Baken sjunker di ned en liven bit och ryggen
striicks ut,

Miir jag var som sjukast san jag nerfille
hela tiden. Nu vixlar jag mellan de tva lige-
na. Om jag miste sitta i en vanlig stol, pa
maoten till exempel, och inte kan vixla, sa far
Jag ont.

Annette Nordvall ar ganska bra i ryggen nu,
men har kiimpat for det genom att g4 pa sjuk-
gymnastik, promenera och styrketrana. Och
i kan hon spela golf igen, jiven om der ghr
ont efterdt.

- Goilf, der dr mint liv, det vill jag inte vara
utan! sager hon.

Text LEMA OLAUSSON
Foto ANTOM SVEDBERG

"Min arbetsgivare kopte in stolen och
jag kunde friskskriva mig!”

31




"Pappa ska fa aran”

- hittade sjalv l6sningen efter diskbrdcket

Allt bérjade med att pappa
Erik Rinne fick diskbrack.
Han upptickte att en forhoj-
ning under laren hjilpte
mot smartan i ryggen nar
han satt ner.

[T RODERNA TOMMIE OCH
=< KARRI RINME och dersas G
L_/Erik &r uppfinnarna
bakom den nya kontorsstolen,
Der hela borjade med am Erik
fick diskbrick.

Han hade fruktansvirt ont,
blev osocial och vresig och gick
knappt an prata med, beritar
Tommie Rinne

Erik kunde knappt sitta for at
der giorde si4 ont. Men sa upp-
tickte han att om han lade en
forhojning under laren sa blev
der bharre. Han fick stadigt
mindre ont och det ryckre soner-
na var roligt — han bley jugladare
till humaret ocksé!

Pappans forbattring fick bro-
derna Rinne att biirja fundera.

Det var ju tydligen den hir
sittdvnan i frigolit som gjorde
honom battre. Han [Grsokie ta
upp det med sin lakare men fick
inget gehir, Men vi blev meroch
mer nyfikna pi vad det var som
egentligen hiinde, berattar Tom-
mie Rinne.

Broderna dkre till Arbetslivs-
institutets bibliotek och lhsme
alle de kunde hitta om hur man
kan hjalpa folk som har disk
briick.

- Det var framfor allt en sak -
art minska trycker pd diskarna.
Det kan man gora med till exem
pel traktion, en strackning som
drar ut ryggen, eller genom artt
ligea i si kallad psoasstillning.

MEM MAR DET GALLDE hur man
ska sirta fanns det bara en enda
rekommendarion for alla: Att sit-
ta stadigt pd bida sittbenskné-
larna med rygzen och liren i nit-
tio graders vinkel. Och der dr

¥ e
Pappa Erik kam pd att ryggsmirtan lindrades med en dyna under liren.
Sonerna Tommie och Karn utvecklade idén.

Ror pa sittflasket!

At sita for inge ar aldrig bra, Minniskokroppen ar inte gjord for att
sitta pd stolar. Under evolutionen har vi alitid varit | rarelse, legat eller
suttit pd huk eller pd marken. Vid sittande pd stol pressas kotpelaren
ihop och trycket pd diskarna okar.

Magra farsok till att konstruera stolar fér alternativt sittande har
gjorts. Stokkestolen, dar man sitter med kndna vilande pi stod och
med sitsen framatiutad, &r en variant. En annan ar olika modeller av
“sadelsittande” grensle dver en bredare eller smalare sits.

pPrecs dr_“r SCHT BT 54 ot oIm man
harontiryggen...

Men regeln galler oavset
besvir. Det dr vad som lars ut i
i_lrgunumil:q'k'kv: mi, och det ser
Tommie Rinne som storsta
anledningen till at de sjilva har
haft sd svirt att nd ut med sina
idéer.

— Magra fi studier ligger till
grund fér vad man sdger om sit-
tandet och principerna gir ut pa
hur man vid sittandet ska kunna
behidlla ryggens s-kurvatur, Vi
har i stillet kommit pa hur ryg-
gen kan avlastas medan man sit-
ter, enligt samma principer som
nir man stracker ut ryggen vid
traktion, samtidigt som ryggens
s-kurvatur bibehills.

Art klimma thop ryggen ar
inte skadligr i sig, men det far
inte vara for linga perioder i
raget. PA viira arbetsplatser sitter
eller stir vi for lange, utan mij-
lighet till vila ech avlasming.

ERODERMNA VAR Overtygade om
att pappan med sin frigolitskiva
hade upprickt nigonting viktigt
och barjade rillverka och salja en
sittdyna som man kan ligga pd
sin vanliga stol. Dynan ska laggas
under liren i att bickenet sjun-
ker ned en bit och ryggen striacks
ut,

Men dynan kKunde vidareuwt-
vecklas, tvckie broderna. De
bestamde sig f6r att gora en kon-
torsstal, Ergositter, enligt samma
principer.

- Den som inte har ndgra
hesvir kan forebyygga det genom
arr fiilla ned sitsen och lata ryg-
gen striacka ut lite da och di,
siger Tommie Rinne. Den som
redian har besviir fdredrar oftase
ant sitta med stolen 1 nedfallt lage
hela tiden

DE VILLE ocKsA ant forskare
skulle undersika om stolen verk-
ligen hade den effekien pd ryg

gen som de sjilva var overtygade
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om, 54 att det fanns vetenskapli-
ga bevis,
- Eftersom vi inte har haft
“egna resurser till forskning har vi
lerar efrer forskare som skulle vil-
ja stalla upp av ideellt intresse.
[t har tagit tid. Det fir A som ar
imresserade av nigor som inte
ligger i linje med den etablerade
kunskapen,

MU HAR EN AMERIKANSK studie,
publicerad 1 den verenskapliga
tidskriften Spine journal, gjorts
som visar preeis det som broder-
na trodde; At mellanrummet
mellan ketorna okar och at mus-
kelakriviteren i ryzgen minskar
ndr man siter pd det hir viset.
Darfor kan det ocksa mycket vil
bidra rill arr minska lindryggsbe.
svilr,

Dessutom har NIOSH, den
amerikanska motsvarigheten till
Arbersmiljéverker, giort en kli-
nisk studie som visar an de flesta
med ont i lindryggen blir battre
av att anvanda den nya sigeseill-
ningen.

- Minga har ocksh hort av sig
med brev genom dren och berat-

tat hur bra de har blivit och det
har varit viir morot niir det kiines
rriigt, siger Tommie Rinne,
Broderna har ocksi arbetat
med ate ta patent ph den hir sit-
tekniken och patentet Sr nu
familjen Rinnes i s4 gott som hela
virlden. De har aven inlett ent
samarbere med fordonstillverka-
re om sitsar for vrkeschaufforer,
Andd siger Tommie Rinne at
den stirsta drivkraften fGr deras
linga arbete inte &r atr tjina

PENEAr

- FOR 055 HAR det hir blivit lite
som en religion. Det hiir ar vin
sditt att f& varn med och forindra
viirlden, Vi vet att det har ar
nigod som det kommer att stAom
ilarobockerna i ergonomi i fram-
tiden. Och da vill vi att viir far ska
fi fran av att ha kommit pd der
hela, sager Tommie Rinne. &

»» Vill du veta mer?

Infarmation om den nya kontors-
stolen, hemsida:

Y L'IHDEI“F r.info R

Temmie Rinne, tel: 673-640 30 31

"Vi vet att det hdr ar nagot
som det kommer att sta om
i larobéckema i ergonomi

1 framtiden.”

_________________________

-

Olika sittrad

-

Den ergonomiska principen
for sittande Ar att sitta pd sitt-
banskndlarna med benen

i 90 graders vinkel

O
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| dan nya typen av stol kan

den bakre delen av sitsen fallas
ned, Det mnebar att kotorna dras
isar lite och rygpen aviastas
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