Sit-A-Round® -tuolin asennusohje PALLO TUOLI

SIT-A-ROUND®
BALL CHAIR

IS< / Istu aktiivisesti ..... dynaamisesti muotoillulla
é/\ & tuolilla

1. Tydnna pyorat (A) ja pneumaattinen sylinteri (B) paikoilleen tuolin
jalkaan (C).

2. Kiinnita istuimen pneumaattinen sylinteri kohdistamalla sen ylapaa
mekanismin alapuolella olevaan reikaan ja paina lujasti.

3. Pumppaa ilmapumpulla palloon ilmaa, kunnes ilmamaara on sopiva.
Tyonna tulppa pallossa olevaan reikdan. Laita istuinpaallinen
paikoilleen ja kiristd se kuminauhalla.

Takuu

Valmistajan takuu koskee materiaali- tai valmistusvirheitd, kun tuote on
hankittu Jobri L.L.C.:lta tai valtuutetulta jalleenmyyjalta. Valmistaja korvaa
viiden (5) vuoden ajan tarkastettaessa vialliseksi osoittautuvan tuolin
tahtijalan, korkeusmekanismin (terasrakenteet), rakenneosat ja pyorat.
Verhoilluilla materiaaleilla, kuten istuinpaalliselld, on kahden (2) vuoden
rajoitettu takuu. Takuu ei koske ilmataytteista palloa. Asiakkaan
marittelemille verhoilumateriaaleille ei voi antaa takuuta.
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Taustatietoja Sit-A-Round® -pallotuolista

Mika Sit-A-Round® on?

Sit-A-Round® on patentoitu, dynaamisesti muotoiltu tyétuoli toimistokayttéon tai kotitoimistoon. Tuolin
muotoilu perustuu aktiivisen istumisen periaatteeseen, silla sen istuinosana toimii suuri ilmataytteinen
vinyylipallo.

Miksi Sit-A-Round® -tuoli on loistava ratkaisu jatkuvaan ongelmaan?

Sit-A-Round® tukee lantiota, jolloin paino jakautuu tasaisesti ja istumalihasten oikeanlainen kayttd helpottuu.
limataytteinen palloistuin tavallaan viestittaa istujalle kaskya oikaista selkansa, mika estda selkarankaa
taipumasta C-mutkalle. Pallo reagoi yksil6llisesti jokaisen kayttajan painoon ja ruumiinliikkeeseen. Hartia- ja
selkaalueen kireys laukeaa. Tuoli on ihanteellinen ihmisille, jotka joutuvat tydssaan istumaan pitkia aikoja tai
jotka karsivat selkdongelmista.

Miten Sit-A-Round® syntyi?

Aiemmin tanssijana ja koreografina toiminut June Ekman on suorittanut diplomin Alexander-tekniikassa. Han
on opettanut tekniikkaa yli 20 vuoden ajan. Alexander-tekniikka, joka perustuu kehon ojentamiseen ja lihasten
tasapainoon, opettaa ihmisia kayttdamaan kehoaan parhaalla mahdollisella tavalla. Tekniikka auttaa
stressinhallinnassa ja kivun lievittdmisessa. Kun June Ekman tydskenteli Sarah Laurence Collegessa
oppilaidensa — tanssijoiden, nayttelijdiden ja laulajien - sekd monien asiakkaiden kanssa, jotka ammattinsa
puolesta joutuivat istumaan pitkia aikoja kerralla, han vakuuttui siita, ettd monet krooniset vaivat pahenivat
epasopivien tuolien vuoksi. Han huomasi my6s, etta kun asiakkaat istuivat ison ojennusharjoituksissa
kaytetyn vinyylipallon paalla, suuri osa selkaan kohdistuvasta kuormituksesta vaheni. Yhdessa muotoilija
Laurence Wilsonin kanssa June Ekman kehitti Sit-A-Round® -tuolin, joka perustuu aktiivisen istumisen
periaatteeseen.

Minkalainen rakenne Sit-A-Round® -tuolissa on?

Tuolin runko on muotoiltu joustavan vinyylipallon ympérille. Tuolissa on useita ominaisuuksia, jotka tekevat
siitéd miellyttavan kayttaa: se on tukeva, siind on korkeuden saatomekanismi, se pydrii ja téhtijalustan pyorat
helpottavat tuolilla likkumista.

Sit-A-Round® hyodyt

Auttaa vahentamaan kehoon kohdistuvaa kuormitusta

- purkamalla selkérankaan kohdistuvaa painetta

- vahvistamalla lihaksia

- “pakottamalla” suoristamaan selkérangan
vilkastuttamalla verenkiertoa ja lisdamalla energiaa

A.  Pallotuoliin on sovellettu aktiivisen istumisen periaatetta. Istuminen liikkkuvalla pinnalla vaatii jalkojen ja
vartalon aktiivista kayttoa.

B.  Ei purista selkarankaa kokoon.

C. Pakottaa istumaan suorassa lihaksia jannittamatta.

D. Auttaa ehkaisemaéan istumatydsta johtuvia selkdvammoja jantevoittamalla lihaksia.

E. Vilkastuttaa istumatydsta johtuvaa heikentynyttad verenkiertoa ja vahentaa lihasvasymysta.**

F.  Auttaa pitdmaan mielen valppaana. **

G. Palloistuin tasapainottaa selkdrangan etu- ja takapuolella olevien lihasten valista tydskentelya, jolloin

vartalon voima lisdantyy eika selkénojaa tarvita.**

** The Chair: Rethinking Culture, Body and Design, Galen Cranz Ph.D., W.W. Norton, 1998

Sit-A-Round® -—pallotuolin kayttoohjeet

Kuinka Sit-A-Round® -tuolilla istutaan?

Istu suoraan pallon paalla; sen pitéisi tuntua tukevalta allasi. Tuolin pitda olla kyllin korkea, jotta reidet
laskeutuvat vinosti alaspéin (ei suorassa kulmassa lonkkaniveleen). Sdada tuolin korkeus niin, etta
molemmat jalkapohjat asettuvat lattiaa vasten ja voit istua jalat mukavasti toisistaan erillaan. Siirtele
itsedsi pallon paalla eteen ja taakse, jotta I0ydat kohdan, joka tuntuu hyvalta. Siirtyile myds hiukan
sivusuunnassa, jotta totut pallon liikkeeseen.

Aktiivisessa istuma-asennossa kayttoon joutuvat kokonaan uudet lihakset. Aktiivinen istuminen
jantevoittaa lihaksia. Kuten aina, kun lihaksia kayttaa johonkin uuteen aktiviteettiin, tdssakin on tarkeaa
kehittaa voimaa vahitellen. Al4 istu tuolilla ensi alkuun kovin pitkia aikoja, jotta lihakset eivét jannity.
Suosittelemme, etta tuolilla istutaan ensimmaisena paivana korkeintaan tunnin verran; ensimmaisen
viikon ajan voit pidentaa istumisaikoja aina tunnilla paivassa. Taman jalkeen voit kayttaa Sit-A-Round®
—tuolia kuten mita tahansa tuolia, pitdmalla taukoja aina tarvittaessa. Huomaa, etta istumatydsséa on
erittain tarkeaa pitaa saanndllisesti taukoja, jotta lihakset ja silmat saavat valilla levata. Nouse ylos
pallolta, 1ahde liikkeelle ja venyttele ylaruumistasi. Jos tydskentelet tietokoneella, nosta katse pois
kuvaruudusta ja tarkenna katseesi aina 15-20 minuutin valein huoneen nurkkaan kymmenen sekunnin
ajaksi.

Sit-A-Round® -tuolin sijoittaminen tyopoydan aireen

Aseta Sit-A-Round® -tuolisi sopivaan kohtaan tydpdydén eteen. Pallon pitéisi olla tasakorkeudella
pdydan etureunan kanssa. Istu pallolle selka poytéaan pain ja kieréhda sitten tuolilla ympari niin, etta
istut kasvot poytaan pain. Jos tydskentelet tietokoneella, silmien ja kuvaruudun valinen etaisyys pitaisi
olla 40-60 senttia. Ruudun ylareuna pitéisi olla silmien kanssa samalla tasolla tai aivan niiden
alapuolella. Nosta tai laske ruutua tarpeen mukaan.

Miten pallotuoli toimii

Korkeussaato Korkeutta on helppo saataa istuimen alla olevalla mustalla
renkaalla.

Alaspain:
Istu pallolla ja napauta kadella kevyesti palloistuimen alla
olevaa rengasta. Pallo laskeutuu toivotulle korkeudelle.

Yl6spain:
Istuessasi pallolla kohota itseasi hiukan yl6s, nosta sitten
kadella palloistuimen alla olevaa rengasta kevyesti yl6spain.
Pallo nousee toivotulle korkeudelle.
Lukkiintuvat pyorat Tuolin pyorat lukkiintuvat automaattisesti pallolla istuessasi.
Pyorat eivat liiku, kun pallolla on painoa.
Tuolin pydrivyys Tuolilla istuessasi voit pyoria silla 360 astetta.
limanpaine Saattaa olla, etta haluat kokeilla palloon erilaisia iimamaaria,
ennen kuin 6ydat itsellesi sopivan. Pallon pitdisi antaa tukea,
mutta liilkkua kevyesti, kun istut silla. Jos se on liian kova,
likkuvuutta on vahemman, jolloin se ei ole kovin mukava. Jos
se on lilan pehmea, se ei anna tarpeeksi tukea.




