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SITTSTALLNINGENS BETYDELSE

Naér vi ater och dricker
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ST ESE

SITTSTALLNINGENS BETYDELSE

Redan som barn far vi lara oss att sitta "ordentligt” vid maltiden, for att vi ska fa stabilitet
och kunna koncentrera oss pa att féra maten till munnen utan att spilla. Hur vi sitter nér vi
ater har en avgdrande betydelse f6r hur vi far i oss maten.

Viindrar sittstillningen dtskilliga ginger under méltiden, vilket
bland annat beror pé att vi fir signaler frin kroppens inre organ
eller frin vira sinnesceller sa fort ndgot kiinns obehagligt.

Det sker till stor del omedvetet, for att det ska kidinnas bekvimt.
Viindrar ocksd sittstillningen medvetet for att striicka oss fram,
for act nd saker som finns placerade pd bordet, och direfter luta
oss tillbaka igen.

Beroende pd var de olika sakerna finns placerade pa bordet, krivs
balans, rérlighet och olika grad av muskelspinning. Ju lingre

vi behover stricka oss desto storre samspel kriivs mellan olika

kroppsdelar.

Varje gdng vi tar en tugga béjer vi fram huvudet och éverkroppen
ismé rorelser, for att méta maten som fors mot munnen. D3 vi
har tagit emot tuggan lyfter vi upp huvudet igen for att bearbeta
maten och samtidigt underlitta samspelet och kommunikatio-
nen med andra runt bordet, samt for att fi verblick.

Nir vi har bearbetat maten i munnen och slutligen ska svilja den,
gor vien liten ”framétnickning” med huvudet for att scruplocket
ska komma i ett s3 gynnsamt lige som majligt, for atc undvika
felsviljning. Hela kroppen ir i rorelse nir vi dter och dricker.

En upprétt sittstéllning ger férutsattningar for att vi ska
kunna &ta och dricka utan besvér.

Sittstillningen paverkar hela kroppen och ir betydelsefull for att
vi ska kunna dta och dricka. Nir man iter och dricker sker ett
avancerat samspel mellan et stort antal muskler i hela kroppen.
Om vi sitter stabilt fir vi god balans och kan anvinda armarna
fritt, rora huvudet i olika riktningar och flytta ftterna.

Nir vi sitter pd ett fast och plant underlag, har vi goda forutsitt-
ningar for en uppritt sitestillning.

Sittstabiliteten borjar i bickenet. Nir vi sitter med tyngden
genom ldren kommer ryggen i ett uppstricke lige. Tyngdpunkten
koncentreras d4 till sittbensknélarna vilket innebir att bickenet
tippas framét. Detta gor att sittandet blir stabilt. Nir vi sitter
uppritt far vi bra utrymme for de inre organen, och matstrupen
kommer i ett lige diir den inte pressas ihop. I en uppritt sittstill-
ning fir dven huvudet fri rérlighet, vilket ger kontroll av underki-
kens rorelser.

Underkiken och tungan stabiliserar tungbenet, vilket i sin tur
underlittar kontrollerade tungrérelser. D4 kan vi svilja utan att
sitta i halsen, eftersom tungans och svalgets muskler samordnas.



Matningsstol REAL 2624 och maltidsstol REAL 9600 EL

Nir vi sitter uppritt har vi goda férutsittningar for att kunna ita
och dricka, eftersom vi kan rora huvudet, nacken och armarna
fritt, utan spinningar. P4 s4 sitt kan vi bide dta och kommuni-
cera utan att sitta i halsen.

Aldrandet férandrar férutsattningarna for ett bra
sittande.

Nir vi blir ildre blir musklerna stelare, och muskel-massan och
muskelkraften minskar. Kroppens leder och ligament f6rindras,
och urkalkning av skelettet 4r vanlig. Tillsammans paverkar det
kroppshallningen. Med 6kad lder 6kar ocksa risken att drabbas

av sjukdomar som péverkar kroppens funktioner.

Utdver detta dr det vanligt ate dldre, bdde i sirskilt och i ordinirt
boende, har rullstol. Anledningen ir oftast att de har svirtatt
forflytea sig till fots. Rullstolen dr dirfor utprovad for ate de ska
kunna sitta bekvimt vid transporter, eller for att de ska i sitestod
d4 balansen ir nedsatt. Allt detta stiller stora krav p& anpassning-
ar av sittandet vid matbordet.

Arbetsterapeuter har kunskaper om sittandet och kan hjilpa till
att anpassa sittstidllningen.

En ihopsjunken och framatbsjd sittstillning (se mannen till
héger) innebir att forutsittningarna att kunna éta och dricka
forsdmras. Nir vi sitter framdtbéjda flyttas tyngdpunkten bakom
sittbensknélarna, och dirmed tippas bickenet bakat. Tyngden pd

l&ren minskas och hirigenom éven stabiliteten. Vi glider framét

pa sitsen for att £ mera stéd f6r ryggen. Buken pressas ihop, och
didrmed blir det mindre plats f6r de inre organen. Nir magsicken
trycks ihop kommer mittnadskinslan tidigare, vilket leder till
att vi dter mindre. Vi drar fram axlarna och fir simre rorlighet i
armarna, och dessutom simre uthllighet i armarna och hinder-
na. Det blir médosamt att upprepade ginger féra handen till
munnen under en méltid.

Nir vi sitter ihopsjunkna och framétlutade blir huvudets rérelser
begrinsade, och for att balansera kroppen skjuter vi huvudet
framét och uppit.

Detta gor det mer anstringande att gapa och ta emot tuggan.

En ihopsjunken sittstillning ger minskad uthéllighet, skad troce-
hetskinsla, minskad aptit och dirmed minskade méjligheter till
social interaktion vid matbordet. Om man sitter instabilt, kan
det innebira 6kad muskelspinning, som ger smirta, utmattning
och en kiinsla av férlorad kroppskontroll.
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Enkelt att justera stolens instéllning med elektriskt reglage i 16s dosal

HUR ASTADKOMMER MAN EN UPPRATT
SITTSTALLNING VID MATBORDET?

Det bésta &r att sitta pa en stol med fast sits vid matbordet, eftersom sitsen naturligt ger
en uppratt sittstallning. Lat personer som anvénder rullstol vid langre forflyttningar flytta
over till en stol vid maltiden, om det ar mojligt.

Detiir inte ovanligt att de 4ldre sitter kvar i rullstolen dven vid
maltiderna. Den sittstillning man fér i rull-stolen 4r ett framat-
bojtsittande som inte dr limpligt ndr man ska dta och dricka. Det
kan ocks3 vara bra att [ita de ildre vila fére méltiden, eftersom en
utviladperson har ldttare att orka sitta i en bra sittstillning under
den tid en maltid normalt tar.

Stol vid bord

* Den bista sittstillningen fir man om man sitter pa en stol vid
matbordet med fotterna i golvet, eftersom den fasta sitsen ritar
upp Sverkroppen (jfr mannen till viinster pd bilden). En annan
fordel med attalla vid bordet sitter pd stolar 4r att alla hamnar pd
samma hojd, vilket skapar en social jimlikhet vid matbordet.

Karmstol

® Personer som har svart att sitta pd en vanlig stol vid matbordet
p-g-a. fallrisk i sidled eller otrygghetskiinsla, kan sitta i en karm-
stol, dir armstéden anvindas for att stabilisera kroppen. Detta
forbdtcrar deras mojligheter att sitta uppritt under en lingre tid.

Rullstol

De personer som av olika anledningar inte kan flytta 6ver till
vanliga stolar vid matbordet, kan du hjilpa till en bittre anpassad
sittstillning genom flera olika dtgirder.

¢ For att rullstolen ska kunna anvindas vid matbordet ska den
vara forsedd med en individuellt utprovad sittdyna, som ger bista
mojliga tryckfordelning och stabilitet 4t ben och bicken. Lit en
arbetsterapeut bedéma behovet och prova ut en limplig dyna.

* Tabort benstéden s att den éldre kan placera fétterna med hela
fotsulan pa golvet. Det ger stérre rorelseutrymme for fotterna och
okar sittstabiliteten. Om benen inte nér ner till golvet, kan du
anvinda en fotpall i limplig hojd, som ger std for hela fotsulan.

* Den ildre kan ocksd behéva ett stod i korsryggen for att rita
upp ryggen. Ettalternativ kan vara en kilkudde, som du placerar
bakom ryggen med den breda sidan uppd, for att underlitta en
uppritt och litt framatlutad sittstillning.



ErgoMedic PLUS-sittsystem = korrekt sittstéllning
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¢ En rullstol kommer inte alltid nira intill bordet, eftersom armsto-
den tar emot, vilket innebir att det kan vara svart att nd maten och
att dta utan att spilla. Du kan d4 byta ut linga

armstéd mot korta.

Komfortrullstol

Personer som har stora balansproblem och dven kan behéva stod
for huvudet, anvinder en rullstol som har anpassningsbar sitt-
och ryggenhet. Du kan fa rid av arbetsterapeuten om hur du kan
anvinda instillningsméjligheterna for att variera tryckfordelning-
en, och anpassa sittstillningen. Tink p4 foljande:

* Vinkla sitsen sd att den blir plan under méltiden.

* Benen bor vara s nira 90 graders vinkel som majligt.
Komfortrullstolen 4r utrustad med vinkelstillbara benstdd, som
ska vinklas ned vid uppritt sittande. Anpassa hjden p benstdet
och vinkeln pa fotplattan, s att hela fotsulan fir stod.

* Foratt den ildre ska f3 en sd uppritt sittstillning som mojligt ska
du vinkla upp ryggstédet i forhillande till sitsen. Tank dock pd att
det finns en risk att den 4ldre faller fram3t om ryggstddet vinklas
upp, om han eller hon har kraftigt nedsatt balans.

¢ Om den ildre behéver stod for att £ stabilitet och forhindra fall
framdt, kan man montera ett rullstolsbord. Bordet ger stéd for
armarna och éverkroppen och underlittar en uppritt sittstillning .
Ettannatalternativ kan vara att komplettera rullstolen med ngon
typ av sele, som enbart har till funktion att stédja verkroppen
under maltiden.




* Armstoden ska ge bra stéd f6r armarna och vara instillda i rict
héjd, och pé sd sitt 5ka stabiliteten.

* Ta bort nackstodet, om det dr méjligt, sd att den 4ldre kan réra
huvudet fritt under maltiden. Om han eller hon behéver nack-
stodet under méltiden 4r det viktigt ate det stills in for att ge stod
och stabilitet &t huvudet, f6r att den ildre ska kunna tugga och
svilja pd ett sd sikert sitt som méjligt. Personer som under mélti-
densitter i bakatlutad sitestillning, pressar ofta huvudet bakat
mot nackstédet.

Nir huvudet dr bakdtbéjt star luftviigarna 6ppna, vilket avsevirt
okar risken att f ned mat och dryck i luftvigarna, med lungin-
flammation som fsljd.

Mycket kan vinnas med en bra sittstallning

Hur vi sitter niir vi dter kan alltsd vara av avgérande betydelse

for forutsittningarna for ate vi ska klara av att dta och dricka.
Sitestillningens inverkan pé dtandet bér dgnas mer intresse,
framfor allt inom 4ldrevirden, dir ménga sitter kvar i sina rullsto-
lar, ofta i olimpliga sittstillningar, under méltiderna.

Att se over sittstillningen vid maltiden 4r en enkel dtgird, som
kan innebira att forutsittningarna for ett fullgott niringsintag
okar visentligt.

Hirmed 6kar ocksd den fysiska och psykiska uthélligheten och
personen fir stérre mojligheter till social samvaro, vilket hojer
livskvaliteten s att maltiden blir ndgot att lingta till. Om en
person har svirigheter med sittandet, fir ont av sin sittstillning
eller av annan anledning inte orkar sitta uppe mer in korta stun-
der bér man alltid konsultera en arbetsterapeut.

Vill du veta mer om sittandet kan du lisa Sittande, ergonomi och
rullstolar av Bengt Engstrém, leg sjukgymnast eller kontakea:

Ingrid Larsson, leg.arbetsterapeut
ingrid.larsson@compagqnet.se

Gunilla Bergerson, leg.arbetsterapeut
gunillabergerson@hotmail.com
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siyrelsen drar inga egna shisatser | dokumentel, Experlernas sammansial
ning kan dock b undedag Ior myndghelens stallnmgstaganden
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Mercado Medic ABs bilaga till
“Sittstéllningens betydelse nar vi dter och dricker”

ERGOMEDIC PLUS SITTSYSTEM -
ERGONOMI UTOVER DET VANLIGA

Sits

Kravet p4 sitsens egenskaper, som ir grunden for att kunna
skapa god ergonomi, ir att den ir stabil och bekvim. ErGo-
MEDIC® pLUS sitsen har mycket form, kombinerad med ritt
mjukhet, just for ate stabiliteten och komforten skall vara opti-
mal. Den 4r hogre under lren 4n under stjirten. Dess form
fordelar trycket bittre mot lar samt stjirt och hindrar att man
kanar fram nir sitsen vinklas l4tt framét. Nir stjirten placeras
l&ngt bak p4 sitsen, sd att bickenet har god kontakt mot rygg-
stodets nedre delar, stabiliseras dven benen. Den hégre rundade
formen p3 varje sida om laren stabiliserar bide bickenet och
benen.

Ryggstéd

ERGOMEDIC® PLUS ryggen finns i ett antal varianter.

Det hogre ryggstddet har mer form runt bicken och brostryg-
gen - det ligre har samma formgivning men kontaktar frimst
bicken och lindrygg. Det hoga ryggstddets nedre del 4r format s3
att man kan sitta med bickenstdd dven om ryggstddet dr vinklat
bakat. Hogst upp i mitten, mellan skulderbladen, har vi byggt

in ett mjuke extra stdd. Anledningen ir att man skall kunna sitta
uppstricket och stabilt mot ryggstddet, samtidigt som skuldrorna
ar fria. Det hoga ryggstddet finns dven med extra sidokilar. Det

lga ryggstodet har likadan form som det htga men 4r fokuserad
kring bicken och lingrygg.

Armst6d

Den som sitter bor kunna vixla mellan aktivitet
(muskelspinning) och avspinning. ERGOMEDIC® PLUS armstd-
den ir formade s att armarna far st6d fran sid-orna vilket medfor
att dverkroppen blir mer avspind. De 4r dven uppbyggda under
handleden for att ge extra avlastning. Lingst fram dr armstodet
rundad-konvex vilket gor det bekvime att vila handen dir, samti-
digt som man fir ett bra grepp d4 man ska i och ur stolen.

Nackstod

Nackstddet ger stéd frimst mot huvudets bakre nedre del.
Stédets nedre del dr uppbyggd med en mycket mjuk kudde pé var
sida. Dessa ger sedan ett stéd mot mjukdelarna under skallbenect.
Den &vre delen dr mer plan vilket medfér att det 4r enkelt att
vrida pd huvudet. Nackstddets form och egenskaper innebir att
huvudet blir perfeke stabiliserat ocksd nidr man sitter uppritt.



MATNINGS-/MALTIDSSTOLAR

For personalen

MATNINGSSTOLEN
REAL 2624

Att under lAnga arbetspass sitta
fel sliter p& kroppen och ger inte
sallan forslitningsskador. Trétthet
och muskelspénningar blir ofta
féliden av ett langvarigt sittande i
framatlutad stéallining.

Darfér har Mercado i samarbete
med sjukgymnaster och
arbetsterapeuter, utvecklat REAL
2624 dar man sitter “bak och
fram” med magstdd i stéllet for
ryggstéd. Dessa magstddstolar
aranvandbara i alla situationer
och milj6er dér man maste sitta
framéatlutad nér man arbetar.
Stolarna passar utmarkt bade
som arbetstekniskt hjadlpmedel fér
personalen och till smértpatienter.

Som matningsstolar ar REAL 2624

mycket funktionell, flexibel och
omtyckt.

Hakan Tjernstrom
Riddargatan 5A
856 45 Sundsvall

For patienten

MALTIDSSTOLEN
REAL 8800 PLUS EL

For att patienten ska kunna tillgodo-
gorasigmaltidenméaste denneerbju- :
dasenbrasittstillning. Méaltidsstolen :
REAL 8800 EL har de egenskaper
som kravs. Tack vare att stolen har :
elreglerad lyftomat, elreglerad sits- :
vinkling och ErgoMedic PLUS sitt-
system kan personalen snabbt och :
enkelt finna ett ldge dar brukarens :
svilj- och matsmaltningsprocess :
férenklas. Forst stéller personalenin

sin matningsstol (REAL 2624),

sedan stiller man in brukarens :

maéltidsstol (REAL 8800 EL).

Nardessabadaharmoniserarfaralla :

parter en gynnsam sittstallning.

Telefon & Fax
Tel 060-66 20 42
Fax 060-66 20 43

Fér patienten

REAL 9600 EL
MED MAGSTOD

REAL 9600 EL med magstod &r
en maltidsstol fér patienter som har
svart att sitta i en vanlig stol. Den ar
speciellt anpassad fér muskelsvaga-
eller personer som har drabbats av
stabilitetsproblem eftertexen stroke.
Stolen erbjuder patienten en stasit-
tande stéllning. For att 4 patienten
in i stolen tas det avtagbara magsto-
det bort. Det monteras enkelt pa
plats igen efter det att personen &r
placerad i rétt stéllning. Det helsvet-
sade H-stativet med bromsfunktion
ger personen bibehéllen stabilitet.
Tack vare att REAL 9600 EL med
magstod har hela 28 cm elreglerad
lyftomatfinnerman snabbtochenkelt
en korrekt h6jd. Maltiden/matningen
bor paborjas nar bade personalens-
och patientens stol (REAL 2624
respektive 9600 EL) har fatt samma
arbetshojd.

Email & Internet
hakan.tjernstrom@mercado.se
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Mercado Medic AB
Tryffelslingan 14 Tel 08 555 143 00
181 57 Lidingo

Fax 08 555 143 99

Email info@mercado.se
Internet www.mercado.se



