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Sa krumrygget skal du
helst ikke sidde, og nu far du
et program, der hjelper dig.

4 tips til at sidde korrekt ved computeren

Placér Lad armene
skaermen hvile vinkelret
i rigtig hojde pa skrivebordet

Skrivebordet skal
helst have en hgjde,
sa dine underarme
kan hvile vandret pa
det, nar dine albuer
har en vinkel pa 90

Sarg for, at din
computerskaerm er
i gjenhgjde, sa du
ikke behgver baje
hovedet op eller
ned for at se
ordentligt pa den.

Seat dig godt

tilbage i
kontorstolen
Ryggen har det
bedre ved, at du
ikke sidder bgjet ind
over bordet. Laen
dig sa langt tilbage,
at leenden presser
mod rygleenet.

Brug et

eksternt
tastatur
Hvis du har en beer-
bar pc, kan du have
gavn af et eksternt
tastatur. S& er det
lettere at placere
tastatur og skeerm
ergonomisk korrekt.

grader.
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KOMPUTER FOR ALLE 20 ™ 2025
WWW.KOMPUTER.DK

v

Foto: ArtFamily, Marcin Balcerzak/Shutterstock.com



SADAN HJZLPER DU DIN RYG:

Fa en langt bedre
holdning ved pc’en

Nar vi koncentrerer os ved computeren., er det svaert

samtidig at have gje for den optimale arbejdsstilling.
Dit webkamera og programmet SitApp lgser problemet.

Journalist
Steffen Nielsen

£

Ergonomi og sundhed er naeppe det
igrste, du teenker pd, ndar du sidder
foran din computer. Udigrelsen af
de konkrete arbejdsopgaver ved
pc’en kommer i fgrste
rekke, og i anden om-
gang teenker du mdske
pd. hvordan du gen-
nemfgrer opgaverne mest
effektivt uden alt for mange
svinkeaerinder. Den korrekte sidde-
stilling kommer som oftest langt
nede pd prioriteringslisten.

En god loftet pegefinger

Vi ved selviglgelig godt, at sund-
hed bgr spille en rolle foran skaer-
men. Ergonomi er yderst vigtigt,
hvis din krop skal holde i mange
ar fremover. Selviglgelig kan man
ikke bruge alt sin mentale energi
pa at huske at rette sig op i stolen,
sd ryggen er rank. Teenker man for
meget pa den slags, bliver man
endnu mindre effektiv. Men samti-
dig er den ranke holdning sd vigtig,

at den ikke bgr treenges i baggrun-
den. Vi har brug for en lgitet pege-
finger, der minder os om at sidde
ordentligt. Det lyder maske ikke sa
muntert, men programmet SitApp
er faktisk en ganske underholden-
de lgftet pegefinger, som det lige-
frem er spaendende at have pad sin
computer.

Red advarsel
SitApp sgrger for, at du ikke, som
mange har en tendens til, falder
sammen i stolen. Til det formdl bru-
ger programmet computerens web-
kamera til at holde gje med, at du
nu ogsd sidder, som eksperterne
anbeialer. For at det skal fungere,
skal programmet fgrst optraenes.
Den proces er en oplevelse i sig
selv. Webkameraet tager en rackke
billeder af dig, ndr du sidder kor-
rekt i stolen, og ndr du er faldet
sammen foran sksermen. P&
den mdde leerer SitApp dine
gode og ddrlige siddestillinger
at kende. Nar du fremover ar-
bejder ved computeren, vil du
modtage en advarsel, ndr pro-
grammet via pc'ens kamera op-

dager, at du ikke sidder, som du bur-
de. Advarslen vises som en rgd cir-
kel i gverste hgjre hjgrne af skaer-
men. Samtidig lsegger et rgdligt
skaer sig over skeermen. Advarslen
i hjgrnet forsvinder, ndr du igen har
indtaget den gode, ranke og sunde
holdning i stolen.

Brug tastaturgenveje sa
flittigt som muligt

Det er ingen hemmelighed, at
for meget brug af musen kan
belaste haender og arme. Over-
vej derfor tastaturet til opgaver,
du normalt bruger musen til. Du
finder en oversigt over tastatur-
genveje pa vores hjemmeside:
komputer.dk/tastaturgenveje
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r‘" SitApp

Holder gje med din holdning og advarer
dig, nar du sidder forkert ved pc’en.

Sprog
g AP Engeisk
H
2 ﬁ Virker med
\ £ windows 11 0g 10

Hent programmet pa:

komputer.dk/2520

Bedste match

l n sittpp E
=a App

Apps
I Sitapp Setup 3.0.16 (1).exe

T sitapp Setup 3.0.16.xe

Sadan hjaelper
programmet dig med
at sidde ordentligt

SitApp-programmet skal traenes op ved hjalp af
din computers webkamera. Derefter holder det
oje med, at du sidder korrekt og sundt i stolen.

Progress

. Rank Slouchy Couchy
Start Monitonng

alibration bd posture ,‘ & min

Show SitApp B -a
ges No badges earned yet
Quit SitApp

B0 ¥ &
Progress this week

a8 Q suxdd '-_- e D Thu Fri sar  Sun Mo
1 Hent programmet, og installer Hvis ikke programvinduet abner 3 Klik pa ikonet @ for Posture
det. Skriv sitapp H i sggefeltet, af sig selv, klikker du p& pilen H. calibration til venstre i vinduet.
og klik pa resultatet af samme navn B.  Hgjreklik nu pa ikonet B, og veelg Det er muligt, at opsaetningsvinduet
derefter Show SitApp H. abner af sig selv, s& du kan springe

dette trin over.

=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
on you,

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

tinue

Good posture

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

| dette og de naeste to vinduer

kommer programmet med nogle
tips pa engelsk. Klik p4 Continue H i
alle tre vinduer.
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Billedet fra dit webkamera bliver nu vist i feltet H. Du skal
demonstrere din gode siddestilling for programmet. Ret dig
op, og serg for, at dit hoved vises i gverste halvdel af rammen.



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

Klik pa Begin good posture

analysis Bl. Dermed gar
kameraets analyse af din gode
siddestilling i gang.

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 teeller nu ned fra
fem @, mens det tager billeder af
din gode siddestilling. Ryk gerne lidt
rundt i stolen undervejs, sa SitApp
lerer flere gode stillinger at kende.

Klik pa Continue, nar malingen

er feerdig. Nu skal du indtage en
darlig stilling (fald fx sammen i stolen).
Klik derefter pa knappen Begin
slouch analysis .
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You are all set!
Thank you, SitApp is now set up.

| can start monitoring from the dashboa

Go to dashbodrd 14

Monitoring

Efter malingen kan du vise

programmet endnu en darlig
stilling med Add another slouch
position @. Afslut optreeningen ved at
klikke pa knappen Continue .

00:00:08

12 Luk det lille vindue ved at klikke
pa krydset @E. Opszetningen af
programmet er dermed overstaet.

Klik nu pa knappen
Go to dashboard .
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13 Nu arbejder du almindeligt ved
pc’en. Hvis du falder sammen i

stolen, dukker en rod advarsel op M i

overste hgjre hjerne af skaermen.

11 Dashboard er programmets
hovedvindue, hvor du blandt

andet kan se malinger over, hvor godt

du sidder ved pc’en. Klik pa Start E.

14 Farst nar du igen retter dig
ordentligt op, traekker SitApp sin

advarselsgrafik tilbage, sa den

bliver gren og diskret .

KOMPUTER FOR ALLE 20 & 2025
WWW.KOMPUTER.DK

27



