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Hyva asento koko paivan

Kaksiosaisen istuimen keskiraon ansiosta
genitaalialue ei jaa puristuksiin, jolloin selkaa
ei tarvitse pyoristaa poispain paineesta.

Terve ja kivuton selka

Koska selan voi pitda suorassa,
\ [ ) } alaselan notko sailyy ja
s W selkaranka on luonnollisessa
asennossaan. Selkaranka
kannattelee asentoa ja lihakset
pysyvat rentoina.

Syvempi hengitys 9

Ryhdikk&assa asennossa hengitys
kulkee hyvin ja aivot saavat

tarpeeksi happea. Paansaryt
vahenevat.

Toimiva ruuansulatus

Suolisto ei ole puristuksissa kuten

lysahtaneessa asennossa. Liiketta

myotailevan istuimen liikke nopeuttaa
suolen toimintaa.

Hyva verenkierto ja lymfakierto
Loivat, noin 135 asteen kulmat polvissa
ja lonkissa takaavat hairiéttdman
nestekierron.

PY Loivat nivelkulmat

Polvi- ja lonkkaniveliin kohdistuu
vahemman painetta, mika on hyvaksi
rustoille ja nivelsiteille.
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Lisaa liiketta paivaan

Swing-malleilla voit jumpata ja keinutella
tyopaivan aikana! Pienikin liike lisda
verenkiertoa varsinkin alaselan kireissa
lihaksissa, mika hidastaa valilevyjen ja
nikamien rappeutumista.
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I Sallille istuminen ja siltd nouseminen

Nosta toinen jalka takakautta tuolin yli ja
istuudu. Nouse siirtamalla jalkoja eteenpéin ja
siirré sitten painosi jaloille.
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Istu tarpeeksi korkealla

Istu niin korkealla kuin voit, kun jalkasi ovat
tukevasti lattialla. Polvissa ja lonkissa on noin 135
asteen kulma. Loiva kulma mahdollistaa lantion
kaantymisen eteenpain, ja alaselkddn muodostuu
notko. Liian matalalla istuessa jalat on helppo
pitda edessa, jolloin selkaranka pyoristyy vaaraan
asentoon.

Istu tarpeeksi perélla

Istu niin, etta pakarat ovat tuolin takareunalla.
Liian edessa istuessa tuoli painaa sisareisia ja

genitaalialuetta. Oikein istuessa istuinluut
asettuvat tuolin pehmeimpaéan kohtaan.

| Pid4 jalat sivulla
E Asento on sama kuin seistessa: sivusta

katsoen kantapaa, lantio ja olkapaa ovat
samalla linjalla. Jos jalat ovat edessa, selka

pyoristyy vaaraan asentoon. Jalkojen vieminen V
sivulle kdantaa lantiota eteenpain, jolloin

alaselkaan syntyy luonnollinen notko ja selka
oikenee.
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