Martela

Ergonomia istuen

Hartiat rentoina
Ja niska
suorassa

Nayton ylareuna

silmien

korkeudella

Kyynérvarret

Tuolin tukeutuvat

selkanoja poytaan tai

tukee kasinojiin
ristiselkaa

Jalkapohjat
tukevasti maassa



Martela

Ergonomia seisten

Olkavarret
lahella vartaloa
Ja hartiat
rentoina Naytdén ylareuna
silmien
korkeudella
Kyynérvarret
tuettuna
pdéytéatasoon

Paino tasaisesti
molemmilla
Jaloilla



