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Utdrattur

Segja ma ad likami okkar sé vinnutaeki og ef hann 4 ad virka vel,pjona sinum tilgangi, og endast
okkur zvina ut verdum vid ad fara vel med hann. Adur en ég hof nam vid Listahaskolann i
voruhonnun hafdi ég m.a menntad mig sem heilsunuddari og vann sem slikur. Eg hef mikinn 4huga
a likamstodu og hvada ahrif stolaseta hefur & stodkerfid. Stdlar skipa mikilvaegan sess i okkar
daglega umhverfi. Sama hvort pad er i vinnu, vi0 leik eda heima fyrir. Pegar ad fjarfesta 4 1 stol, til
daemis bordstofustol er fjdlbreytileikinn 1 valmoguleikum sem bidur notandans nastum pvi
oendanlegur. Vanda parf valid pvi stolarnir purfa ad vera pagilegir til lengri tima. Madurinn hefur
ekki alltaf notad stola, pad er ekki fyrr en a seinnihluta steinaldar ad heimildir fara ad birtast um
notkun stola og pa ekki 1 peirri mynd sem studst er vid i dag. baer heimildir sem fundist hafa um
stola eru fornar styttur sem ad syna konulikama & st6l. Pad sem er athyglisvert vid par er ad
stolarnir eru halfgerdir legustodlar, allaveganna er likaminn ekki uppreistur einsog hann er i
flestollum stolum i dag. N & dogum virdist honnun bordstofustola fylgja niutiugradu reglunni, sem
gengur Ut & pad ad lidamot 1 6kkla, hjdm, mjadmalid, axlalid og i olnboga myndi niutiu gradu horn.
Markmid pessarrar ritgerdar er ad skoda ahrif stélahonnunar 4 likamann.

Hér eftir mun ég fjalla um uppruna stélsins, vangaveltur um stélanotkun tengda imynd valds og
a&0ri mattar. Einnig mun ég fjalla um vinnuvistfredi og Alexanderstakni. Pvi naest mun ég skoda
fimm mismunandi stéla sem eru notadir sem bordstofustdlar i dag utfra vinnuvistfraedi og

Alexanderstekni.
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Inngangur

Likaminn okkar er verkfari sem stundum virkar og stundum ekki og er i raun mjog vidkvemur. bvi
vid verdum ad hugsa vel um okkur badi i leik og starfi. Adur en ég hof nam i voruhonnun vid
Listahaskola fslands hafoi ég menntad mig sem heilsunuddari og starfad sem slikur. Eg hef lengi
haft mikinn dhuga 4 likamsbeitingu og hvernig vid mannf6lkid berum okkur en i minni vinnu kemst
ég 1 beina snertingu vid afleidingar af rangri eda slaeemri likamstodu. Eg hef alltaf haft efasemdir um
ageeti pess ad folk sitji mikid vid vinnu sina. Svo virdist sem ad manninum s¢ ordid tamt ad sitja
pannig ad storu lidamotin i 6kkla, 1 hné, i mjadmalid og olnboga myndi niutiu gradu horn.

Med nami hef ég haldid afram ad starfa sem heilsunuddari og get med sanni sagt ad hver nuddtimi
er g6d kennslustund og er ég pvi enn ad leera. Er til rétt likamsstada? Hentar su likamsstada 6llum
eda er pad ekki eins og hefur verid sagt ad vid séum eins misjéfn og vid erum morg og pvi hentar
einum eitt og annad 6drum? [ médurkvid faum vid allt sem ad vid porfnumst til pess ad vaxa,
porfum hins vaxandi fosturs til ad verda barn er fullnaegt. Parna hreyfir barnid sig og kemur sér fyrir
i hentugum stellingum hverju sinni. Barnid fedist er pad ekki lengur umlukid pessu fullkomna
umhverfi sem médurkvidurinn er. P4 parf barnid ad skapa og hanna sér umhverfi sem getur komid i
stadinn fyrir moédurkvidinn, umhverfi sem fullnaegir pérfum pess og verdur einskonar
verndarhjtpur.

Stolinn er daemi ur sliku manngerdu umhverfi. I pvi samhengi ma spyrja upp ad hvada marki
honnudir kynni sér vinnuvistfraedi og beitingu likamans 1 honnunarferlinu. Stélar og honnun peirra
hafa lengi vel verid mitt hugdarefni og pa sérstaklega i samhengi vinnuvistfraedi. Pad sem fangar
hinsvegar fyrst athygli mina er fagurfraedi og handverk og hvort ad pad radi idulega ferd i
honnunarferlinu.

Til pess ad svara pessum spurningum, hef ég medal annars kynnt mér skrif Galen Cranz (f.1956),
Peter Opsvik (£.1939), Stephen Pheasant (f.1949-d.1996) og Christine M. Haslegrave (upplysingar
um fedingardag 6fdanlegar). Cranz er professor i arkitektur vid Berkley haskolann i Kaliforniu og
sérheefir sig i pjoofélagsfredum arkitekturs. Hun er einnig 16ggildur leidbeinandi i Alexanders tekni
sem eru fredi sem verda Utskyro i ritgerdinni. Opsvik er norskur idnhénnudur og hefur skrifad

bokina Rethinking Sitting og hannad fjolmarga stola med aherslu 4 hreyfanleika. Doktor Pheasant



var vinnuvistfredingur med doktorsgradu i lifaflfreedi' og skrifadi bokina Bodyspace,
Anthropometry, Ergonomics and the Design of Work, 4samt Haslegrave sem er doktor i

vinnuvistfredi vid Nottingham haskola 4 Englandi.

Hér i fyrsta kafla mun ég segja frd uppruna stolsins, hvenar byrjad er ad nota pa og segja fra hvert
samspil stolsins og valds er en par stydst ég vid bok Cranz The Chair og bok Opsvik Rethinking
sitting.

[ naestu koflum par 4 eftir verdur fjallad um vinnuvistfraedi og Alexander taekni og vitnad i vidtol
sem tekin hafa verid af hofundi vid sérfraedinga i peim fredum hér 4 landi.

Par 4 eftir mun ég fjalla um stola eftir Ray og Charles Eames, Arne Jacobsen, Hans J. Wegner og
Erlu Sélveigu Oskardottur og ryna i pa utfra handverkinu og kenningum vinnuvistfradinnar,
Alexanderstaekni. Eg vek athygli 4 pvi ad sum ord i pessari ritgerd verda a ensku pvi pau eiga
fullneegjandi pydingar & islensku.

Oft & tidum er erfitt er a0 koma auga 4 samnefnara a milli handverks og vinnuvistfradi

pegar honnun stolsins er skodud. En petta eru peir paettir sem €g mun hafa leidarljosi i pessari
ritgerd og mun i pvi samhengi sérstaklega fjalla um bordstofustolinn. Utfra pvi mun ég sidan skoda

hver ahrif stdlahonnunar er 4 stookerfi likamans?

! lifaflfreedi er aflfraedi lifs, freedigrein er fjallar um aflfredilegan grundvéll fyrir starfsemi lifvera, t.d. starf védvanna.



Uppruni stélsins og saga hans fram ad upphafi ionbyltingarinnar.

Galen Crans segir ad stélanotkun hafi proast utfra félagslegri stodu mannsins.2 A timabilinu fjértiu
pusund fyrir krist til arsins tiuptisund fyrir krist finnastengar minjar um stéla. Hellaristur pessa tima
syna i miklum meirihluta dyr, einstaka verkfaeri og menn. Fundist hafa styttur af konum sitjandi i
aflidandi stélum, en pessar styttur er taldar vera fra seinnihluta steinaldar sem hefst um tiu pusund
fyrir krist.3
Vangaveltur eru uppi um hvort ad rikjandi maedraveldi hafi verid 4 pessum tima og pvi hafi konur
verid 1 stolunum en ekki karlar og pad hafi pa synt hver stada konunnnar var. Hin var haestradandi,
sa um heimilid og faeddi bérn og henni pvi lyft upp fra jordinni. En pad hefur ekki verid sannad.
Stélar med baki voru taldir tengja pann sem i peim satu vid a0ri matt. Med tilvist pessarra styttna
vitum vid ad stolar voru til fyrir tima Egypsku faréanna ogveldi Grikkja, en meira er ekki vitad um
notkun peirra fyrir pann tima. Eingdngu getgatur um notkunargildi peirra og hvadan st hugmynd er
sprottin ad setjast ofar en jordin.

ber eru dhugaverdar hugmyndir sem ad Crans setur fram ad med harra baki tengist sa sem i
peim situr &dri mattarvoldum og er si sem ad reedur.* Ord eins og sitting chairman, chairmanship,
chairman of the board og chairwoman eru 61l tengd vid vold eda vid pann sem ad valdid hefur.’

Fra timum Epypsku faréanna eru til teikningar af stolum, pa adallega tveimur typum.. Pad
eru stoélar med uppréttu baki er voru kalladir Thronus sem voru til pess fallnir ad halda peim sem
situr uppi med reisn. Sidan voru pad Clismos en peir eru me0 aflidandi baki og stolfeturnir einsog
bokstafurinn x i laginu. Clismos stolarnir gerdu pad ad verkum ad sa sem i peim sat gat 6mogulega
setid uppréttur 1 peim og vid erum enn i dag ad nota svona stola af sama meidi, pad er sem ad gefa
okkur ekki fzeri 4 ad vera uppréttur i setustoou.

Svo virdist sem Grikkjaveldi hafi haldid afram notkun pessarra tveggja Gtferslna af stolum,

Thronus og Clismos og Rémaveldi sidan eftir Grikkjum. Ritadar heimildir syna fram a pad ad

2 Galen Cranz,The Chair: rethinking culture, body and design, W.W. Norton. New York,utg.ar, 1998, bls. 30.
3 Peter, Opsvik, Rethinking Sitting, Gaidaros Forlag AS, Oslo, 2008, bls 22
4 Galen Cranz The Chair, bls. 34

5 Peter Opsvik,Rethinking sitting, bls. 23



Romverjar notudu ekki eingdngu ramid sitt til pess ad sofa i heldur tok pad yfir ad vissum hluta
hlutverk stolsins. Par naut folk matar sins, las i bOkum og tok jafnvel & moti gestum. Romaveldi leid
undir lok og arptisundi sidar ma segja ad husgdgn par med talin stollinn hafi stadid i stad og engin
préun ordid par & hvorki 1 notkun né i honnun.

Sagnfraedingar segja ad 4 midoldum hafi {61k, pa adallega peir efnameiri, verid mikid a4
ferdinni og stodugt ad flytja fra einum stad til annars. bad hafdi 1 for med sér ad hisgdgn voru,
pvert 4 pad sem madur hafdi haldio, h6fo pung og helst fost vio viokomandi htis svo peim yroi ekki
stolid. bvi var oft setid 4 kistlum en ekki sérstokum stolum. Pegar leid 4 17. 6ld for ad bera 4 i
Evropu, meiri skrauti 1 og 4 stolum. Pad vard algengara ad almtginn eignadist stéla sem voru pod
eins einfaldir og peir gatu ordid i sinni mynd. Honnun peirra tok ad breytast og adlagast peim sem
versludu pa, eftirspurn eftir paegindum og listfenglegu ttliti jokst. Sagnfraedingum ber hins vegar
saman um hvadan ahrifin komu, en svo virdist sem mikil dhersla hafi verid 16gd 4 samremi 4 milli
herbergja i hushaldi pessarra tima en ekki pad sem etti hafa skipt mestu mali sem var ad hafa
samraemi 4 milli stélahdnnunar og porfum likamans.

St aldna hefd ad sitja 4 stol nddi varla ad lifa af midaldir, pad hafdi ordid jafn algengt ad kongar og
prestar satu 4 ramum sinum pegar ad peir toku 4 moti gestum og stdllinn var eiginlega ekki
endurvakin fyrr en 4 17.61d. Fra peim timapunkti vilja sagnfredingar meina ad stollinn hafi feerst
fra pvi ad vera einfalt nytsemisgagn i pad ad verda hlutur sem 6dladist sjonrent gildi og tjadi stil
hvers honnudar fyrir sig.6

Sigfried Giedion, svissneskur sagnfradingur sem sérhaefodi sig i sogu arkitekturs og teeknifraedi,’
segir ad & 18. 61d hafi Frakkar tekid upp paegindi stolsins fra fimmtu 6ld fyrir krist ,,studningur fyrir
likamann sem leyfoi goda slokun i godri stellingu®.?

Storfeld aukning & stolanotkun verdur i kjolfar idnbyltingarinnar en pa vard audveldara ad kaupa
stola en einnig for almenningur ad eyda meiri tima sitjandi 1 st6l sokum vinnu.

Sigfried Giedion segir einnig ad mestoll honnun stola 19. aldar veri 1 raun eftirliking fra fyrri
timum. Honum fannst pessar eftirlikingagerd algjort tap 4 pvi ad ekki var verid ad hanna neitt nytt
med likamleg paegindi og hagraedingu ad leidarljosi. Hann vonadi ad med komandi tima myndi
honnun stoéla taka mid af snjollu hugviti, pad er ad segja ad hagt veeri ad stilla pa a0 ymsa vegu og

svara mismunandi stellingum likamans. Einnig kom fram hja honum ad Amerikanarnir hafi verid

6Galen Cranz, bls. 73,

http://journals.cambridge.org/action/display Abstract?

fromPage=online&aid=3221492&previous=true&jid=AMS&volumeld=28&issueld=02 Heimasida Cambridge Unicersity Press
2013 sott 21.des."12

8 Galen Cranz, bls. 42, ,,support for the body that wold allow it to enjoy a highly relaxed posture*
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mjog stoltir af honnun slikra stola 8 EXPO syningunni i Paris 1878 pvi peir stolar studludu ad pvi
ad leysa stodkerfisvandamal. Hann skildi ekki hvers vegna pau fengu ekki pa athygli sem ad pau
verdskuldudu. Pess konar htisgdogn sem flokkudust undir pad ad vera patent, hagkvem, fengu minni
athygli og gleymdust. En Cranz vill meina ad pad hafa eingéngu gerst sékum pess ad pau pottu ekki
nogu fagud.’ En svo for sem for og sa still sem nadi yfirhondinni 4 pessum tima, rétt fyrir aldamotin
nitjanhundrud, var sé still sem audmenn hofdu efni 4 ad kaupa og vegna idnbyltingarinnar var
audvelt a0 fjoldaframleida pannig husgdgn. Med pessarri proéun vildi Sigfried Giedon meina ad
steinn hafdi verid lagdur 1 gétu prounnar & honnun stéla sem ad foru betur med mannslikamann.
Cranz segir ad pangad til ad audmenn og konur tileinki sér nyjar hugmyndir um likamsstodu og
paegindi mun honnun stéla fyrir almennan markad ekki leggja aherslu 4 likamlegar né hagnytar
lausnir.'® Eru pad audmenn sem ad stjorna eftirspurn? Hvad er pad sem parf til ad honnunarferli taki

tillit til stookerfi likamans?.

Honnun stéla utfra margbreytilegum porfum stodkerfi mannsins

Hver sem honnudurinn er og hvadan sem efnid kemur finnst mér einkar mikilvegt ad honnun
stolsins svari porfum likamans, ad hun s¢ jaftn notaleg og huin er hentug.
{ bok Volker Fischer um LC4 Chaise Lounge st6l peirra Le Corbusier, Charlotte Perriand og Pierre

Jeanneret, segir Perriand:

ad 4 bakvid honnun stdlsins hafi legid uthugsadar hugmyndir um bestu
hvildarstoou likamans. Samkvaemt henni segir Gideon ad pegar ad pu sest nidur pa
er pad eins og pu missir akvedinn kraft. bess vegna s¢ naudsynlegt fyrir
beinagrindina ad finna fyrir studning, vid mjobak, efra bak, handleggi og svo
framvegis pad var pa sem ad vid fengum hugmyndina ad stodkerfi stolsins. Sidan
baettum vid striganum vid dsamt festingum og 6drum smaatridum. bad sem ad kom
sidan utar pessum einfalda straktar var Chaise Lounge sem likti eftir hermanni sem
ad hvilir sig med faetur reistar upp vid tré og leggur bakpoka sinn undir h6fud.!!

Til eru ymis freedi sem gera stodkerfi mannsins ad umfjollunarefni sinu s.s.sjikrapjalfun og
vinnuvistfredi, sem @tti ad hafa sem leidarljos vid honnun stdla. Til er einnig 6nnur fraedi sem

kallast Alexandersteekni en i peirri ndlgun er talid ad rétt stada 4 milli h6fuds, hals og hryggjarstulu

9 Galen Cranz, bls. 46.
10 Galen Crangz, bls. 48.

1 Volker Flscher, The LC4 Chaise Lounge by Le Corbusier, Pierre Jeanneret and Charlotte Perriand, Verlag Form,
Frankfurt, 1999. bls. 13.



s¢ undirstada fyrir goda likamsstodu, 6ndun sem og hreyfingu og pvi leidin ad godri heilsu. Ef ad
likamsstadan er ekki rétt getur pad valdid spennu i stodkerfinu.!?

bad sem pessar tvaer fredigreinar eiga sameiginlegt er ad leitast vid ad styrkja likamsstoou
mannsins og studla ad betri lidan.

Til eru margar tegundir stdla fyrir ymis tilefni og tilfelli. Ma par nefna skrifstofustola sem til
eru i oteljandi utgafum, stélar sem tilheyra skélahtisgognum, hjoélastolar, tannlaeknastolar, svo
kalladir one-off stolar, stdlar hentugir i radstefnusali og svo hinn almenni bordstofustoll.

Peter Opsvik hefur hannad fj6ldann allann af stolum sem ad allir hafa pad sameiginlegt ad svara
hreyfiporf likamans 4 medan hann situr.

Likaminn okkar er ekki gerdur til pess a0 vera kyrr. Pegar ad sjuklingur liggur i dai eda langlegu
parf ad sja til pess ad viokomandi sé¢ hreyfdur reglulega og lidamot 1idkud. S¢é pad ekki gert ryrnar
vodvamassinn og getur pad haft ahrif 4 beinmassa stodkerfisins og par af leidandi hreyfigetuna. '3
Opsvik sér parna taekifeeri til pess ad faera hreyfingu inn i vinnutimann okkar med pvi ad hanna stola
sem hvetja likamann til hreyfingar. Flestir af hans stolum er &tladir i vinnu sem legustdlar eda
radstefnustolar. Hans vinnuadferdir eru idulega hugsadar ut fra vinnuvistfredi og hvad er
roksamlegast.'4

Eins og fyrr sagdi pa er fjolbreytileiki i stolahonnun mikill og misjafnt af hverju hver einn
heillast og athverju. Eftir ad hafa lesid mér til um vinnuvistfraedi og Alexanderstaekni heilladist ég
af peim fraedum og tel ad pau &ttu ad vera kennd innan honnunardeildar hja Listahaskélum

almennt.

Vinnuvistfraedi og hvernig hin er notud

Vinnuvistfradi er tiltélulega ny freedigrein par sem samspil hvers og eins einstaklings og umhverfis
hans vinna saman ad pvi markmidi ad einstaklingnum lidi sem best vid pad sem vidkomandi er ad

gera hverju sinni. !>

12 Vidtal hofundar vid Hérpu Gudmundsdottur medahdndlara og kennara i Alexandersteekni tekid 2.jan. 13

13 http://www.nasa.gov/audience/forstudents/5-8/features/F_Your_Body_in_Space.html heimasida NASA. sott 28.des.
12

14 http://www.opsvik.no/reflections/rethinking-sitting--the-book/rethinking-sitting-2009 heimasida Peter Opsvik. sott
28.des.”12

15 http://www.vinnis.is/Forsida/UmVinnis/Vinnuvistfraedi/ Heimasida Vinnuvistfraedifélags slands, sott 2.jan"13
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Vinnuvistfraoi eru alls ekki afmoérkud vid vinnu einstaklings eingdngu heldur ner yfir vidara svid
og vinna sérfradingar i pessum fraeedum ad heildrzenni nalgun. I raun mé segja ad vinnuvistfreedin
eigi vid allt pad sem ad mannfolkid tekur sér fyrir hendur hvort sem pad er i vinnu, nami,
heimilsstorfum, ahugamélum og par fram eftir gotum. Pvi meetti einnig segja ad fraedin takist & vid
pad verkefni ad finna heildranar lausnir sem nytast mannslikamanum sem best. Hér verdur adallega
talad um setustddu mannsins vegna aherslu ritgerdarinnar a stola.

Hugtakid Vinnuvistfraoi er 4 ensku ergonomics og er dregid saman ur tveimur griskum ordum, sem
eru ergos ad vinna og nomos nattarulogmal's. Polski liffraeedingurinn Wojciech Jastrzebowski setti
saman petta heiti og birti pad fyrst i grein arid 1857.

Anthropometry eda mannmalingafraedi er adalvinnutaeki vinnuvistfredinga. Par ma finna malingar
a mismunandi mannslikdmum til ad mynda head, 16gun, styrk, hreyfanleika, lidleika og vinnugetu.
Hun gerir rad fyrir fjolbreytileika likamans pvi til eru margar malingar 4 porfum hans til ad mynda
i hvild og setu pa badi vid leik og storf. Pessar malingar eiga vid vinnustadi jafnt sem heimili.

[ bok Pheasant og Haslegrave er skrifad ad taka verdi tillit til eftirfarandi grunnvallaratrida vid
honnun stéla en pau eru: ,, paegindi yfir tima, lifedlisfredileg fullnaegja hryggstlunnar, svara

porfum pess hlutverks sem hann er atladur i.“!7

Spinal Cord

Facet Joint Vertebra

\

3

Spinal Nerve

s

Ligament

Intervertebral Disc

mynd 1.

Studningur vid lendarsvadi (mynd 1) hryggsulunnar er mikilvaegur vegna tilhneigingu likamans ad
mynda utsteda kupta sveigju & pessu svedi pvi eru stdlar sem svara peirri porf hentugri 1 lengri

setutima.

16 http.//www.vinnis.is/Forsida/Um Vinnis/Vinnuvistfraedi/ Heimasida Vinnis sott 30.des.”12

17 Pheasent, Stephen og Christine M. Haslegrave, Bodyspace.: Anthropometry, Ergonomics and the Design of Work, 3.
utgafa. Taylor & Francis Group, Boca Raton, 2006, bls. 121.


http://www.vinnis.is/Forsida/UmVinnis/Vinnuvistfraedi/
http://www.vinnis.is/Forsida/UmVinnis/Vinnuvistfraedi/

A vinnustodum er algengt ad falast sé eftir pjonustu vidkomandi sérfradings pegar ad vinnuadstada
er tilbiin og hann bedinn um ad meta umhverfid. Hentugast veeri ad sjalfsogdu ad adur en farid er
uti breytingar eda kaup a nyjum utbtinadi kaemi til sérfraedidlits fra vinnuvistfraeding.
Vinnuvistfreedingar eru ekki margir hér 4 landi en algengt er a0 idjupjalfar komi ad mali pegar kalla
a til vinnuvistfreeding. Lilja Birgisdottir idjupjalfi starfar hja Heilsuvernd en sér einnig par um
malefni vinnuvistfredinnar. Hin segir ad idulega sé kallad eftir peirra pjonustu eftir ad buid er ad
kaupa sto6la, hvort sem ad pad eru skrifbordsstolar eda stolar i radstefnusali, bordin og pad sem ad
parf til. Ad hennar mati skiptir miklu mali ad pad sé val um stillingar i badi stolum og bordum.
Ekki sé hagt ad gera rad fyrir pvi ad eitt henti 6llum, par sem fj6lbreytileiki verdi ad vera
valkostur.'® Pannig a0 i raun er ekki verid ad tlast til pess ad folk staldri lengi vid i akvednum

likamsstddum en pad er einnig pad sem ad Alexanderstakni bodar.

Alexanderstzekni; hvadan er hin komin og hvernig virkar hun

Alexanderstaeekni var proud af leikara sem hét Frederick Matthias Alexander. Vid vinnu sina atti
hann til ad missa roddina og vildi hann komast ad pvi hvers vegna pad gerdist 6tt og titt. Enginn
leeknir gat adstodad hann og enginn vissi hvernig matti laga pennan kvilla. Hann akvad pvi ad
komast ad pvi sjalfur hvernig hann meetti leekna sig. Hann tok eftir pvi ad pegar hann var vid
upplestur pa breyttist likamsstada hans. Hann hof ad rannsaka likamann vio ymsar adstedur og
vann hann adallega med listafolki til ad byrja med. Pess ma geta ad pessi taekni, sem tok hann 10 ar
ad proa, var um tima kennd vid Listahaskola Islands.!®

Galen Cranz er menntadur leidbeinandi i Alexanderstekni og pykir mér hin stydjast vid pa
pekkingu pegar ad htin skrifadi bokin The Chair, rethinking body,culture and design.
Alexanderstekni er medferdarform sem vinnur med likamsbeitingu. Medferdin vinnur ad pvi ad
gera okkur medvitud um likamsstodu okkar en med rangri stodu og hreyfingu getur likaminn
myndad spennu sem leidir af sér ymis vandamal. Markmid kennara i Alexanderstaekni er ad
leidrétta pa spennu og um leid laga likamstodu og hreyfingar svo ad vidkomandi vandamal
endurtaki sig ekki. Fyrst er byrjad ad vinna med hugann, daglegar athatnir skodadar og svokollud

primary control, frumstyring?®notud. Pa er avani skodadur og sidan hefst akvedin endurmenntun a

18 Vidtal hofundar vid Lilju Bolladottur I8jupjélfa hja heilsuvernd, tekid 2.jan." 13

19 Vidtal hofundar vid Hérpu Gudmundsdoéttur, Alexanderskennara fra The North London Teachers Training Course,
tekid 2.jan. 13

20 viss stada 4 halsi og hofdi, engin yfirspenna { halsvodvum.



beitingu stodkerfis. Taeknin byggir semsagt 4 pvi ad studla ad battri hreyfingu og stodu likamans
med pad ad markmidi ad baeta hana og eyda slemum likamlegum avénum eins ad sitja ekki rétt i
stol.

Ma segja ad teknin sé alhlida likamsbeitingartaekni.

Gildi stélahonnunar i nutimasamfélagi

bag fer eftir pvi hvort um er ad reda honnun bordstofustols eda adrar tegundir stola, pegar reett er
um 4 hvada stigi honnunin stendur. Vinnuvistfreedin virdist vera ad rydja sér rams i einhverju meli
en pa adallega 1 honnun skrifstofustolsins. Svo virdist sem ad minna sé studst vid kenningar
vinnuvistfreedinnar pegar ad kemur ad honnun bordstofustola. Afhverju tli pad sé? Skyldi pad
nokkud vera ad pad eymi enn af fordomum sem ad Cranz talar um ad hafi verid, gagnvart
husgégnum sem henta stodkerfi likamans sem best, 4 heimssyningunni i Chigaco arid 1893721

Lilja Birgisdottir, idjupjalfi hja Heilsuvernd segir ad hun sjai ekki synileg merki pess ad honnudir
sty@jist vid kenningar vinnuvistfreedinnar i honnun sinni, en svo hljéti ad vera ad farid sé eftir
anthropometry eda mannmelingafraedi.2? En hver eru gildi stélahénnunar i dag, hverju skildi vera
farid eftir, hvad er pad sem er eftirsoknarverdast og hvad er pad er byr til verdgildi stolsins? I naestu
koflum verda nokkrir pekktir stolar, fra pekktum honnudum skodadir ut fra fagurfreedi og handverki
hinsvegar vinnuvistfraedi og alexanderstakni annarsvegar.

Eg hef valid ad taka fyrir fimm stéla eftir fjora honnudi. Prir af honnudunum eru erlendir og
einn islenskur. Vins&ldir pessara stdla er astedan fyrir valinu. Pad er ekki [jést og pess er ekki getid
i heimildum hja peim 6llum fyrir hvada tilefni var verid ad hanna pa. bvi verdur gengid utfra
notkunargildi hans nu & dogum. Meelitekid i pessarri athugun er hdfundur og timi setustodu i
hverjum og einum stol er ad minnsta kosti ein klukkustund. I dag eru stolarnir allir notadir sem
bordstofustolar, sjast einnig 4 kaffi- og veitingahlisum, og margoft er peim stillt upp sem slikum vid

bordstofubord i blildum og timaritum.

2l Cranz,Galen, The Chair, bls. 47, hér fjallar Cranz um pau neikvadu vidbrogd eda fordoma syningargesta 4 umraeddri
syningu 4 hiisgégnum sem ad hun kallar patent, eda hagkvaem med tilliti til stodkerfis likamans.

22 Vidtal hofundar vid Lilju Birgisdéttur I8jupjalfa hja Heilsuvernd, tekid 2.jan. 13
sja nanari utskyringar a fraedunum i kaflanum um vinnuvistfraedi bls.



mynd 2.
Erla Solveig Oskarsdéttir, Ames einn og Ames tveir.

Eg hafdi eingdngu séd pessa stola 4 myndum 4 internetinu og hafdi mikinn dhuga a pvi ad skoda pa.
beir eru eftir islenskan honnud, og pad er eitthvad nytt og heillandi vid pa.

Ames einn (mynd 2) er léttur eins og utlitid & honum gefur til kynna. Grindin er Ur stalrori, setan og
bak ar hoggpolnu copolymer polypropylene, sem er fjollida plast og saman myndar pad fallega
heild.

Honnun stolsins er undir dhrifum aldanna sem a0 skella upp 4 islenskar strendur og mynda pessi
fallegu form sem sjast svo vel 1 baki stolsins. Faetur hans skirskota til hreyfinga samba dansarans

segir 4 heimasidu Ames design sem framleidir stdlana.?? Pessi tegund er seld i EPAL og pangad for

23 | Einn features curves reminiscent of the expansive waves that lap on Iceland’s beaches. And yet Erla Oskardottir has
also ensured the chair is as curvaceous as the undulating body of a Samba dancer* http://www.amesdesign.de/design-
concept/ames-einn, heimasida Ames design, sott 2.jan, 13
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¢g. begar ad ¢ég sa stolinn fyrst hugsadi €¢g med mér ad petta veri na abyggilega ekki paegilegur
stoll, eitthvad svo efnislitill og ekki ad sja ad mikill studningur veari vid bakid. En formid var
fallegt, ekkert 6parfa skraut, og lysingin hér ad ofan atti vel vid. A heimasidu Ames er uppgefid ad
setan s¢ i fjortiu og atta sentimetra hed. Samkvaemt mannmelingafredum er su haed ivid of ha.
Stolaseta 1 peirri hed veldur stadbundnum prysting undir aftanverd leri hja viokomandi. Vid paer
adstedur getur myndast vodvapreyta og heatta er a hegu blodfledi, pd s6 ad um skamman setutima
sé a0 reeda.?* Likaminn svarar areitinu medal annars med aukinni bjigmyndun fyrir nedan hné, vid
okkla og fetur. Efri hluti stolsins heldur vel vid bakid og er ekki of hatt uppi pannig ad hann er
ekki ad mynda oparfa prysting upp undir herdabl6d. Sveigjanleikinn 1 stolbaki er godur en po ekki
pad mikill ad hann gefi of mikid eftir og valdi pvi ad hofud pess sem 1 honum situr s¢ of aftursveigt.
Pad sem er einnig gott vid pennan stdl er ad setan er sveigd upp i bakid og heldur pvi vel vid

mjobakid en po ekki alltof langt upp 1 bak, tilfinningin er mjuk.

24 Pheasent, Stephen og Christine M. Haslegrave, Bodyspace: Anthropometry, Ergonomics and the Design of Work, 3.
utgafa. Taylor & Francis Group, Boca Raton, 2006, bls. 131.



mynd 3.
Ames tveir (mynd 3) er stoll einnig eftir Erlu Solveigu(f.1957) en hann er ekki faanlegur

hér a landi en pad er til eitt stykki heima hja honnudinum sjalfum. bvi var litid annad haegt ad gera
en ad hafa samband vid Erlu sjéalfa og fa ad prufa stolinn.

A9 sja litur hann 0t fyrir ad vera pyngri en Ames einn en pad munar adeins einu kiloi segir Erla.
Ames tveir er buin til med svokalladri prividdar formbeyginu 4 sponavid 25 sem er nyleg
vinnsluadferd med spoénavid sem proadur er af pyska fyrirtaekinu REHOLZ®. bad fyrirtaeki 4
einkaleyfi 4 pessarri adferd. Ad sogn Erlu eru adeins um 30 hlutir i heiminum framleiddir med
pessarri adferd.?® Haed setunnar er hér einnig of ha ad minu mati eda fjortiu og sjo sentimetrar fra

g0lfi, en ég skellti einni bok undir faeturna & mér sem var sirka prir sentimetrar 4 pykkt og pad

25 http://www.amesdesign.de/product/ames-tveir/wooden-frame heimasida Ames design, sétt 3.jan. 13

26 Vidtal hofundar vid Erlu Solveigu Oskarsdottur, tekid pann 3.jan. 13.
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munadi vel um pad. En pad sama 4 vid hér, ad pvi heerri sem head setu er fra goélfi pvi meiri likur er
a pvi ad pad valdi notandanum 6pagindum.?’

A ad lita heldur madur ad sveigjan nedst i baki stolsins komi til med ad hafa slem ahrif 4 pann sem
situr { honum en hun gerir pad ekki. Pvert 4 méti myndast gott bil, einhverskonar 1éttleiki i pessum
hluta st6lsins sem ma finna sér setid i honum. Efri hluti baksins er tvofaldur og einsog sja ma a
mynd pa er einsog fremra stykkid sé tekid ur pvi aftara og smellt upp en svo er ekki.

Fremra stykki0 er algjorlega a réttum stad 4 stolnum og gefur baki pess er i honum situr gdédan
studning. Efnid gefur orlitid eftir en ekki pad mikid ad hofud manns sveigi of aftarlega. Ad sdgn
Erlu eru stélarnir til med nokkrum féta utfeerslum og einnig med 6rmum.?8

Prividdar formbeyging med sponavid, gefur stolnum einstakt yfirbrago, léttleikinn er allsrddandi og
stollinn er glasilegur i alla stadi. Verd med sanni ad segja ad ég heilladist af honum og veari gjarnan

til 1 ad setjast i eintak sem hefur stalkrossfaetur og haegt er ad tylla setu 6rlitid fram eda til baka.

27 Pheasent, Stephen og Christine M. Haslegrave, Bodyspace: Anthropometry, Ergonomics and the Design of Work, 3.
utgafa. Taylor & Francis Group, Boca Raton, 2006, bls. 131.

28 28 Vjgtal hofundar vid Erlu Solveigu Oskarsdottur, tekid pann 3.jan."13.



mynd 4.
Hans J. Wegner og Wishbone stélinn

Horfi & Wishbone chair (mynd 4), stodd i EPAL, btiin ad utskyra fyrir starfsfélkinu par hvad ég er
ad gera. Eg wtla mér ad setjast i stolinn, meta hann utfr4 minu sjénarhorni, hversu vel sit ég
honum, mun ég purfa ad breyta um stellingu innan skamms er pad sem ad ég vill endilega komast
ao.

Handverkid sem ad a0 sést svo undurfallega ad minu mati i smidi stolsins er algerlega gallalaust,
ad minu mati svo sannarlega meistaraverk. St6llinn hefur ad ségn framleidanda verid obreyttur i
sinni mynd fra pvi ad hafin var framleidsla 4 honum arid 1950%. beir benda einnig 4 ad stollinn sé
heppilegur sem bordstofustoll og haegindastoll og ad honnudurinn, Hans J. Wegner (£.1914-d.2007)

er sagdur hafa hannad stolinn undir ahrifum fra @vafornum kinverskum armstol.

29 http.//www.carlhansen.com/products/dining-chairs/ch24/ heimasida Carl Hansen & Son s6tt 21.des 2012
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Stéllinn er ad visu faanlegur ur nokkrum vidartegundum og er einnig sprautulakkadur en
grunnurinn er alltaf sa sami, vidur og pappirsbordi sem er 120 metra langur. S4 bordi er notadur i
setuna og er fagmannlega pétt ofin svo ad ur verdi seta sem polir punga. Audsynileg virding er
borin fyrir hrdefni stolsins og vermir hiin hjarta hvers fagurkera. Eg sem verdandi voruhonnudur
fyllist audmykt. En hvernig er sidan ad sitja i stolnum? St reynsla er dbyggilega misj6fn manna a
milli, og misjafnt er hversu einstaklingurinn preytist fljott eda byrjar ad hagreda sér fljotlega i
stolnum.

Ha0 setu er 45 centimetrar fra golfi en einsog ma sja & medfylgjandi teikningu fer hiin svo hallandi
aftur 1 4tt ad baki. Bak stolsins er svo samansett ur Y-laga smagerdum og fingerdum planka sem er
stadsettur akkurat fyrir midju baks, ofan 4 hann leggst svo formbeygd pverspyta og saman myndar
petta tvennt bakid & stolnum. Setan i stolnum gefur orlitid eftir en veitir pé gédan studning, sé setid
med bada faetur 4 golfi. bad er ad visu stolnum ekki til framdrattar ad setan hallar afturabak pvi ad
pad veldur pvi ad fetur beygjast og mynda prengra horn i hné. Pad veldur pvi ad blodfledi i
fotleggnum er ekki eins og best er 4 kosid og frekari 0paegindi vegna bjigmyndunar geta komid
fram. Pad er oOrlitil sveigja & Y bakplotunni allra nedst og virdist hun mynda studning vid mjobak og
par af leidandi sja til pess ad nedstu hryggjarlidirnir lendarlidir 4samt spjaldhrygg fai pann studning
sem ad peir purfa

Bakid a stolnum synist vid fyrstu syn opaegilegt en er pad po6 ekki. Fyrir medal mann og konu
kemur pverspytan i bakinu ekki vid herdablod og prystir ekki a hryggtindana,’® madur finnur fyrir
mykt. Eftir p6 nokkurn tima i stolnum var ekki byrjad ad orla 4 hreyfiporf til ad breyta um
stellingu. St virding sem hraefni stolsins er synd er einnig tilfinnanleg i paegindum hans. Hans j.
Wegner [ést 4rid 2007 og ad sogn heimsiou Carl Hansen & Son hannadi hann yfir 500 stéla & sinum

starfsferli.

30 Hryggsulan er samansett ur 33 hryggjalidum, ef medtalin eru spjaldbein og rofubein. Hver hryggjarlidur hefur tinda,
pvertinda og hryggtinda. Hryggtindarnir eru beinin fyrir midju i bakinu, og madur finnur fyrir pegar ad strokid er nidur
eftir bakinu.



mynd 5.
Arne Jacobsen og seria 7™

Einn af fregustu stolum sem Arne Jacobsen (f.1902-d.1971) hannadi er 3107 eda Sjoan (mynd 5).
Stollinn er ur formbeygdum spén sem var upprunalega handsmidadur 3! af mikilli nakvemni Fritz
Hansen og sonum. Vins@ldir hans jukust 6rt og na er framleidslunni skipt pannig ad smidur snidir
efnid nidur og forvinnur fyrir vélar sem sidan sja um ad formbeygja hann og finpussa. Ad lokum er

pad hiisgagnasmidur sem setur hann saman.3?

31 http://www.dwr.com/product/series-7-chair-natural-veneer.do?sortby=ourPicks Heimasida Design Within Reach, sott
28.des."12

32 http://www.fritzhansen.com/en/designers/arne-jacobsen myndband fra Fritz & Hansen, sott 22.des.” 12
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Form st6lsins er l1étt 4 ad lita og ber naumhyggjunni fagurt vitni. Faetur stolsins eru ur stali
og er skeytt vi0 setuna 4 einfaldan hatt. Setan er i fjortiu og sex sentimetra haed og er hin 6rlitid
sveigd par sem hin ber vid hné. 33 Pannig mynda faetur pess sem i stolnum sitja niutiu gradu horn
eda gleidara. Setan er 1 haerri kantinum og pvi dbyggilegt ad margir geta ekki setid almennilega upp
i honum og haft badar faetur 4 golfi. Form stolsins er heilt pad er seta og bak eru sama platan. Med
pvi ad bak stolsins s¢ dregid saman eins og stundaglas, verdur sveigjanleikinn gdédur i vidnum.
Pegar sa sem ad situr i stolnum prystir sér aftur & bak gefur vidurinn 6rlitio eftir, sveigjist aftur og
um leid myndast orlitill prystingur inn vid mjobak. Vid pessa sveigju, sem verdur i stolbakinu, er
hinsvegar hatt vid pvi ad hofudio sitji ekki rétt og halli pvi of mikid aftur, en pad er ekki heppileg
stada fyrir h6fudid og myndar 6parfa dlag 4 halsvoova.

Sveigjan i stolbakinu virdist p6 vid notkun ekki mynda naegilegan studning vid lendarlidi’* og pvi
er haett vid ad nalaegir vodvar fari ad erfida um of vid ad halda notandanum uppi. Einnig kemur alag
4 adra naerliggjandi mjiikvefi sem ekki eru til pess gerdir ad halda vid pannig punga. I pessum st6l
er setan eingongu ur vid,og ég er ekki laus vid pa tilhugsun ad ég vilji hafa mykri setu.. Eftir sma
stund skipti ég um stellingu og halla mér 6rlitid fram. Pad kom mér ad visu ekki 4 dvart hve stuttur
timi timi leid adur en ég for ad Okyrrast i stolnum. bvi mér fannst stollinn ekki ndgu pagilegur
Einhver astaeda er p6 fyrir pvi hversu vinszll stollinn er. Ut fr4 mannmzlingafradi er ekki haegt ad
sja asteduna en utfrad handverkinu kvedur vid annan ton pvi pad er einstaklega fagurt og

einfaldleikin hrifandi.

33 http://www.fritzhansen.com/en/series-7-3107-chair-laminated heimasida Fritz & Hansen, sott 22.des.” 12

34 almennt séd pegar ad talad er um lendalidi eru peir kalladir mjobak
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mynd 6.

Ray og Charles Eames, DSR stollinn

Nafn stolsins DSR (mynd 6) er i raun skammstofun & enska heiti hans sem er ,,Dining Sidechair
Rod*. bau Ray(f.1912-d.1988) og Charles Eames(f.1907-d.1978) honnudu nokkrar ttferslur af
pessum stol. Skelin pad er ad segja setan og bakid er heilt stykki, haegt er ad fa skelina med 6rmum.
Faanlegir faetur eru annarsvegar vidarfatur og hinsvegar stalteinar. Skelin var upphaflega framleidd
ur trefjagleri en er nina framleidd Gr umhverfisvanna plastefni. Ordid notalegt er ekki pad fyrsta
sem ad mér datt i hug, pegar ad ég horfi 4 stélinn og ad stéllinn hafi verid hannadur med pad i huga

ad halda vid likamann og veita honum bestu pagindi.?> En pad var sem Eames hjonin hofou ad

35 Miller, Judith,Chairs, Conran Octopus Ltd., London, 2009, bls. 211.



leidarljosi pegar ad pau hofu honnunarferli stolsins. Eitthvad er pad sem 4 patt i vinseldum peirra
og veldur pvi ad peir eru & medal pekktustu stola allra tima. Ord Charles bera honnun stélsins vitni
,,smaatridin eru ekki smaatridi, pad eru pau sem ad gera afurdina“.3® Naumhyggjan er allsradandi
og stollinn laus vid alla skrautmuni.
Vid framleidslu & stolnum horfou Eames hjonin til fjéldaframleidslu og pvi var ekki hja pvi komist
ad idnadarvélar kemu par ad. Stollinn vard lika ad bera handverkinu gott merki, pvi vinna
htsgagnasmidir einnig vid framleidsluna.

begar ad ég settist i Dsr stolinn var eins og stollin teeki 4 méti mér og héldi utan um mig.
Stollinn er an arma og er med svo kolludum eiffelturns fétum sem eru stalteinar. Bak hans nar ekki
pad hatt upp ad pad snerti herdabl6d medalmanns eda konu og sveigjanleiki efnisins er pad sem
gefur stolnum pessa audsynilegu mykt og gefur einnig eftir er madur prystir baki sinu i stélinn. ba
er einsog vid pann prysting adlagist form stolsins ad nedra bak og byr til paegindi fyrir pann sem i
stolnum situr.
Setan er i 41 sentimetra haed hin er pvi 61litid nedar en setur eru vanalega.3” A heimasidu Hermann
Miller, sem er framleidandi stdlsins, segir ad s&tid s€¢ ergonomically formed sem myndi vera pytt
sem vinnuvistfredilega formad. bad er ad visu ekki stolnum til framdrattar ad satid halli nidur & vid
i 4tt ad baki. b4 er haett vid bjigmyndun i fotleggjum sérstaklega nidur vid 6kkla. Pad hefur verid
rannsakad ad 90 gradu stada i mjadmlid likamans sé 6hentug fyrir hryggjarlidi sem og
mjadmagrind. Pad myndar spennu & milli hryggjarlida sem prystir 4 brjosk par a milli.3® Doktor
Waseem Bashir (fedinagardagur fannst ekki), vid Woodend spitalann i Aberdeen i Skotlandi, kemst
ad peirri nidurstodu i rannsdkn sinni & setustddu mannsins ad niutiu gradu reglan sé eitthvad sem ad
er hreinlega ekki heppileg stada fyrir okkur ad sitja i og ad flest okkar leitum 1 hundrad prjatiu og
fimm gradur.*®
Niutiu gradu reglan er st sem lengi hefur verid studst vid pegar ad talad er um rétta setustodu
mannsins en pad & vid pegar lidamot vid okkla, hné, i mjodmum, vid axlir og i olnboga mynda

niutiu gradu horn.

36 “The details are not details. They make the product”, http://www.hermanmiller.com/discover/author/david m_fosterhermanmiller-

com/, heimasida Hermann Miller, sott 17.des. 2012

37 http://www.hermanmiller.com/content/dam/hermanmiller/documents/product_literature/product_sheets/
Eames Molded Plastic Side Chair Wire Base product sheet.pdf Heimasida Hermann Miller, sott 17.des 2012

38 Hryggjarsula mannslikamans samanstendur af 33 hryggjarlidum 4 milli peirra er einskonar ,,pti0i* ur brjoski sem
virkar sem hoggdeyfir, Sé of mikill prystingur & pessum ,,ptida“ er haett vid brjosklosi og pad veldur vidkomandi
einstakling miklum sarsauka.

39 http://www.ergoweb.com/news/detail.cfm?id=1680 Heimasida ErgoWeb® sem er vidurkenndur vettvangur, par sem birtar eru m.a
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Munum vid einhvern tima breyta honnunarferli bordstofustolsins og kynna okkurmannmeelingar?

Pad getur timinn einn leitt i 1j0s.

Lokaoro/niourstoour

Hver einasti stoll sem ég settist og skodadi, i tengslum vid pessi skrif er a0 minu mati listilega
fallegur. Allir eiga peir pad sameiginlegt ad bera naumhyggjunni fagurt vitni. Eg leyfi mér ad ganga
svo langt med pvi ad segja, hvad handverkio vardar, er hreinlega allt til fyrirmyndar og
6adfinnanlegt. Honnudir pessara stola eru margir hverjir fyrirmyndir annara honnuda og jafnvel
goOdsagnir i okkar heimi.

bad sem einkennir pa flestalla er einnig ad had setu fra golfi er of ha samkvamt
mannmalingafredum. Hvort pad sé vegna pess ad vinnuvistfraedi var ekki ordin svo umtolud a
peim tima sem ad peir voru hannadir er ég ekki viss um. Su skodun min ad niutiu gradu setustada
fyrir likamann sé 6heppileg til lengri tima litid hefur ekki breyst. Vegna pess ad vinnuumhverfi
okkar n & dogum er meir og meir ad préast uti sitjandi umhverfi verdum vid honnudir ad vera
medvitadir um virkni stodkerfisins, galla pess og kosti.

Vid upphaf honnunarferlis & stol parf fyrst og fremst ad gera sér grein fyrir notkunargildi stolsins.
Honnudir 1 dag, ®ttu ad nyta sér paer rannsoknir 4 stodkerfi mannsins sem eru nt1 pegar tilbunar og
kynna sér paer sem eru i ferli. Nu pegar er umhverfi okkar ordid pannig ad minni og minni
hreyfiporf er krafist vio daglegt amstur. Notkun fjarstyringa er ordid of algent ad minu mati og pad
er einsog hver honnunin 4 faetur annarri midist vid ad notandinn parf sem minnst ad hreyfa sig. Pad
er ekki g60 préun. Rannsoknir i dag eru farnar ad syna skuggalegar nidurstoour um ofpyngd og
hversu litid mannfolkid er ad hreyfa sig. Honnun stoéla er pvi ad minu mati abyrgdarfullt verkefni
sem ber ad leysa vel og og vidkomandi honnudur parf ad vita ad stolar eru ekki ad gera okkur neitt
gott.

Vinnuvistfreedin kemur 6llum ferlum hénnunar vid og pvi mikilveegt fyrir honnudinn ad kynna sér
greinina, p6 hun sé mjog freedileg. Ekki bida eftir pvi sem tiskustraumarnir segja hverju sé
heppilegast ad framfylgja. Vid verdum einnig ad gera okkur grein fyrir peirri abyrgd sem pvi fylgir
ad hanna st6l. Med pvi a0 fylgja adferdafraedi vinnuvistfredinnar eda hafa hana til hlidsjonar i

honnunarferlinu tel ég ad vid getum gert godan og fallegan stol enn betri.
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