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Ofte stilte spørsmål
Hvorfor er det ikke ryggstøtte på Back App? 
BackApp er ikke en vanlig kontorstol. Den er både en stol og et treningsapparat som trener og styrker ryggen din mens du sitter. Istedenfor å ”hvile” skjelettet på en ordinær stol mens styrken i muskulaturen svekkes, styrker du muskulaturen mens du sitter på Back App. Ryggen din er sterkere når du går hjem fra jobben enn den var da du kom. 



Blir jeg ikke sliten av å sitte på en Back App en hel dag ? 
Jo, i begynnelsen blir du det. Det er viktig å starte med å justere kulen til grønt nivå i starten, slik at balanseutfordringen ikke blir for stor. Samtidig bør du benytte BackApp kun i kortere perioder den første måneden. Etter en periode kan de fleste benytte stolen hele dagen. 



Hvordan sitter jeg riktig på Back App ? 
Sett deg godt inn på setet Løft bena opp som en test for å kjenne at du sitter i balanse. Føler du at du tipper framover setter du deg lenger bak på setet. Sett deretter bena ned på fotringen. 



Må jeg ha hev/senk pult? 
Når du sitter på BackApp bør du ha mer enn 90 grader i hoftene slik at du får riktig svai i ryggen. Da får du en rett og korrekt sittestilling. Du blir sittende høyere enn på en vanlig kontorstol og bør ha et høyderegulerbart arbeidsbord (hev/senk) for å få pulten høyt nok. Da får du full effekt av Back App. 



Hvorfor trener BackApp stolen ryggen ? 
Når du sitter på setet og balanserer med bena på fotringen beveger du deg med stolen. Dermed må balansemuskulaturen som ligger inntil ryggsøylen kompensere og holde deg i balanse. Da trener du de dype indre musklaturene som ligger omkring ryggsøylen, mavemusklene og musklene i hoftepartiet. Setter du bena på gulvet bruker du i stor grad de ytre muskelgruppene. Den viktige balansetreningen blir borte. 



Hvordan skal jeg komme inntil arbeidsbordet uten hjul ? 
Du setter stolen 3- 5 cm inn under pulten og snur setet mot deg. Deretter setter du deg på setet med ryggen til bordplata og snur du deg rundt 180 grader. Så finner du balansepuntktet på setet. Da vil du komme godt inntil pulten. Husk å stille inn til riktig høyde – armene skal ha ca 90 grader i albueleddet når du skriver. Det er viktig å ha svai i korsryggen og sitte med rett overkropp
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