
�����������	�
��

��

�
�
�
�
�

Sitt som en Buddha! 
�

�������������	
������
�
����������������������
���� ��	��������
����������������������������������
���� �������	���
	�����������
������������������
��
	��������������� �	�����
������������ ������� �	
�������� ����� �� �������
�������
����	
���!� �

�
����
��
�����
����


�������������
���
�
�������
 ���������������������
�����
� "�����#�"����������������������	
��
	
�������$�"��%���$
�����	����	�"�
��	�&�� �����
�
��������������
����� � ���������� ������
��
������!��������

��������
�
��
 �����
��"��

#��
��
�������
�� ���������
������
�������
�������� ����
������$
���������������
������
���$���
������� ����
����
�������
��

���������$��

������"�%
��������
���������&�
�� �'$���
��(���
��
�)�������
��������
�������
�'����� )���������

�
��������
���
������
������ 	$��������
�
�	���
� ����������� ����
�����$�
����
�"��

��


���
��������������
���� �
����
������������
�� ������(����������
����
����


�
�
����$����
����
�
 ���$����
(
��

��"�
�
��� �������� �!

������������
���������$����
���� ���

�

��
�
�"��
�

·  	
�������$�����%��������&���'( �

·  	
���������		���%���������& �)*�+�'(�%	������$
��	� �
���$��,����
	!& �

·  ������������
������'( �

�

*�������
�����
�������(����
���������
���� �������������	���� �����
���������
�$
��������
����
������+��

��(����  �,"�
������$ ����$�����
��
��������������
�

����
�
�
�� '$���
��(���
��
�)������������
�������
�'�����)�� � �
�����


�����
�
�������"�-��� �������������	��
�� ���(����������
� ����"��
	������ ������ �������
��
����� ��
���$���
���
������������
�$������
�� "�.��������� �������������	���� �����
�� ��������������
����� ��������	����"	
�� "�����
�
��
��
��
�(���
��
���
�� ���(���
�� ������
����
����$����&�� �������
�
������������������
"�/� �������
���$����� 
�����
���������
�

�����
����������������
���
���

�
���!���"��

�
-���	
�������$������������.�
0,�� �!
�����
�������
����������
�
�+��
�
 �
�

��
 ��������

,"�
�,�����
��
��
���
���������������

���
��� �������� ������
�� ��� ���� �������� �����
&���
�� ��������
�
"�
1,�.�*22*��������������

���
�����(����������
����� ������
�
�����
���
�

�
�"�
3,�� �� ���
���
���'� ������
���
�$���
�
�)���
���
 ���)������
�������)��� �
�'�(���
��
�)����
��
��
�� 
����
��
����

&�
�

������� ���������������
���� �����
���
�$��� 
�
�"�.�����������
�
���$���
��

�
����

�
�������
 ��
"�

�

The Accidental Ergonomist 
4�5���
����
�
�5��$�����	�
��

��



�����������	�
��

��

6���
�����������������
�+�
�

��
��
��������
�,���� �������
����������
�
�������
�����
��������(������� ��������$�
����
��"�����������
�����


�����
�������
�����$��� �
�������
�/���$
�����������������
��
�����
��
�

� ��
����������
�� �������!�����
�����
���������������
�����"�

-���	
���������		���%���������&� �

�����
�������
 ���������	���� ������������ ��������������
 ��������������"�
	
������� "�7�
��(���
�� ����
�������
���

��+��
��������
��, ���$����������������
��� ���������
�����
��
������� ������
��

����

������������
�
����
������
��89����
�������� ����
�
��
��������
�
�
&�
����$���
���!�����$���� ��� ��


�����
���
�������������
����

������������$!����
�� "��$�������	
	����
�"��������	������
�� �������
�������
�
������
���
������
�)$��������)"�#�������������

���$��������� ��
���������
���(�����
�����������!����:�������
��� ���$������������
�
�����
����
������
�

���
����"�*�������
����������� ���
��
���(���
��
��

���
���$�
&�
�

��
���������� ����
�$�
��
��
��
��
��

����
�
���� �
�������������$��!���"��

-���	
���������		���������	������.� �
0,����������� ���������
��
�

���
������������
���� ������
�
;�������
��������
���'���!
)��!�
�
��$���+ ����
��
,��
�,�����
����������
���
���
���'������
�������)����� ����
���
���'$���
��(���
��
�)"�6�����
�������
���� ��� ��������
�
��������
�!��

��$�����
�
�������� ��

��������� ��
�������� �������
����
�
���
�����
���������
�������� ������� ���
���$���
�������
�
�����<��

 

 

 
SANN elevated (uppburet) sittande  
- framkallas ofta intuitivt av RÄTT 
VAL av balans SAMT av att man 
INTE håller ryggen rak eller 
kroppen ‘i lod’. 

 
Oppressed sittande  - framkallas 
ironiskt nog av FEL VAL av balans 
OCH alla försök att hålla ryggen 
rak eller kroppen ‘i lod’.  
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