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Ha skdrmen
pa ratt hojd
Se till att datorns

sa du inte behdver
bdja huvudet upp

pa den. Eller annu
varre — sitta med
krokt rygg.

skdrm ar i 6gonhojd

eller ner for att titta

Lat armarna

vila vinkelratt
mot skrivbordet
Skrivbordet ska
vara sa hogt att
dina underarmar
kan vila horisontellt
pa det medan arm-
bagarna halls i 90
graders vinkel.

$a hér far du inte sitta,
och nu finns ett program
som kan hjélpa dig.

4 tips for att sitta korrekt vid datorn

Se till att luta
dig tillbaka i
kontorsstolen
Din rygg mar battre
om du inte sitter
framatlutad Over
bordet. Luta dig
sa langt bakat att
l&ndryggen trycker
mot ryggstodet.

Ha ett externt

tangentbord
Om du sitter vid en
barbar dator ska
du ha ett externt
tangentbord. Pa sa
satt blir det mycket
enklare att placera
tangentbordet och
skarmen rétt.
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VAR SNALL MOT DIN RYGG

Fa en mycket b
hallning vi

d datorn

Nar vi sitter och koncentrerar oss vid datorn ar det svart
att samtidigt tdnka pd& den optimala arbetsstdllningen.
Din webbkamera och programmet SitApp léser problemet.

Journalist
Steffen Nielsen

£

Ergonomi och hdlsa &r knappast
det férsta man tdnker pd ndr man
satter sig framfér datorn. Att utféra
sina uppgifter vid datorn kommer
iforsta hand, och férst
ddrefter funderar man
eventuellt pd hur man
kan utféra uppgifterna
pa etfektivast mojliga scitt
utan att stoka till det. En korrekt
sittstdllning kommer oftast véildigt
langt ner pa prioriteringslistan.

Ett vilmenande pekfinger
Naturligtvis inser vi allihop att var
hé&lsa maste ia spela en roll ndr vi
sitter vid datorn. En god ergonomi
dr oerhort viktigt for att kroppen ska
hdlla i mdnga ar framéver.
Samtidigt kan du inte lagga all
din mentala energi pd att komma
ihdag att sitta rétt i skrivbordsstolen
sa att ryggen dar rak, och att halla
armarna i rgtt vinkel. Ska du tédnka
pa det hela tiden blir du bara énnu
mindre effektiv. Samtidigt ér en rak

hdllning sa& viktig att den inte fé&r
hamna i skymundan. Vi behéver ett
ho6jt pekfinger som pdminner oss
om att vi ska sitta ordentligt. Det
later kanske inte sdrskilt kul, men
programmet SitApp ar faktiskt ett
ganska underhdllande pekfinger
som hur otroligt det ¢in kan lata ér
riktigt spédnnande att ha pd& datorn.

Rod varning
SitApp ser till att du inte sjunker
ihop i stolen, vilket ménga har en
tendens att géra. Programmet kan
gora detta eftersom det anvdnder
datorns webbkamera for att se att
du sitter pd ett sGtt som experter
brukar rekommendera.

For att det ska fungera behéver
programmet férst utbildas, och den
processen dr en upplevelse i sig.
Webbkameran tar en serie bilder
av dig ndr du sitter korrekt i stolen
och ndér du sjunker ihop vid
datorn. P& s& satt kan SitApp
léra sig kdnna igen dina bra
och ddliga sittstélIningar. Nér
du sedan arbetar vid datorn
kommer du att {& en varning
ndr programmet via datorns

kamera upptdcker att du inte sitter
som du ska. Varningen visas som
en réd cirkel i skdrmens 6vre hégra
hérn. Samtidigt visas en rodaktig
ton 6ver hela skérmen. Varningen
uppe i hornet férsvinner ndr du har
aterfdtt din korrekta, upprdtta och
hélsosamma hallning i stolen.

Anvand kortkommandon
sa mycket som majligt

Det &r ingen hemlighet att dator-
musen sliter pa bade hander
och armar. Forsok att anvanda
tangentbordet sddant som du
normalt anvander musen till.

Du hittar en 6versikt éver bra
kortkommandon pa:
pctidningen.se/2520
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SitApp

Overvakar din hallning och varnar dig nar
du sitter fel vid datorn.

Sprak

| oM Engelsk

ﬁ Fungerar med
£ windows 11 och 10

ctvas 1

Hiimta programmet pa:

pctidningen.se/2520

Basta matchning

m SitAppH

Microsoft Bing webbférslag
by sit application

L sitappjob24

Sa hjalper
programmet dig
att sitta ratt

SitApp-programmet behéver tranas med hjalp
av datorns webbkamera. Darefter 6vervakar
programmet att du sitter korrekt i stolen.

Progress

. Rank Slouchy Couchy
Start Monitonng

Posture calibration pelaElE ARl

Show SitApr H -a
Badges Nobadges earned yet
Quit SitApp

E!n_'_,_[‘:_

Progress this week

a8 Q sitapp . e ks Thu Fi Sat  Sn Mo
1 Ladda hem programmet och Om programfdnstret inte 3 Klicka pa ikonen @A vid Posture
installera det. Skriv sitapp & Oppnas av sig sjalvt klickar du calibration till vanster i fonstret.
i sOkfaltet och klicka pa sokresultatet pa pilen B. Hogerklicka sedan pa Det ar méjligt att instaliningsfonstret
med samma namn H. ikonen B och valj Show SitApp H. Oppnas av sig sjélvt, sa du kan hoppa

Over det har steget.

=7

droid needs to be able to recognise whs
posture is good and also when you slou

Dnce trained, the droid will keep a beady
an yau.

bu slouch, the droid will appear in the co
your screen to remind you to sit up.

Good posture

Let's train the droid to recognise your best sitting posture.

| detta och de tva foljande

fénstren ger programmet
nagra tips pa engelska. Klicka
pa Continue H i alla tre.
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Bilden fran din webbkamera kommer nu att visas i
fonstret H. Du méaste visa programmet att du har

en bra sittstéllning. Strack pa dig och se till att ditt huvud
syns i den &vre halvan av bildrutan.



Get comfortable.
Sit up straight.
Make sure the droid can see your head.
When you're ready, press the button to begin|

Feel free to move around a little.

Begin good posture ancilysis 4 9

Let's train the droid to recognis

Get comfo

Now press the button to begin.

Begin slouch danalysis 4 11

Klicka p& knappen Begin good

posture analysis E. Det ar da
webbkameran borjar analysera din
korrekta sittstallning.

Do you slouch in different ways
I can train the droid to recognise anothg

ily need to detect a single slouch style, ju

Add another slouch position
12 13

7 Programmet réaknar nu ner fran
fem @ medan det tar bilder av
din korrekta sittstéllning. Flytta garna
runt lite i stolen under tiden sa SitApp
lar sig fler varianter pa bra stallningar.

Klicka p& Continue nar det ar

genomfort. Nu méste du inta en
dalig position, till exempel att sjunka
ihop i stolen. Klicka sedan pa knappen
Begin slouch analysis .

9

You are all set!
Thank you, SitApp is now set up.

| can start monitoring from the dashboa

Go to dashbodrd 14

Monitoring

Efter matningen kan du visa

programmet ytterligare en dalig
position med Add another slouch
position &. Avsluta trdningen genom
att klicka p& knappen Continue .

00:00:08

12 Stang det lilla fonstret genom att
klicka pa krysset . Det avslutar
installationen av programmet.

Klicka pa knappen
Go to dashboard .

10

13 Nu arbetar du normalt vid datorn.
Om du sjunker ihop i stolen

kommer en réd varning @ att visas

i skérmens évre hogra horn.

11 Dashboard &r SitApps huvud-

fonster dar du kan se méatvarden
som bland annat visar hur bra du sitter
vid datorn. Klicka pa Start &.

14 Forst nér du sitter rakt igen

kommer SitApp att dra tillbaka
sin varningsgrafik och géra den grén
och diskret E.
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