“ DEKKE PA BORDET

Energibesparende rad og tips i hverdagen

Aktiviteten innebcerer blant annet beering, strekking og & g& mye fram og filbake.
Det kan vcere hensikismessig a tenke over folgende:

Planlegg aktiviteten Pusteteknikk
¢ Del opp akfiviteten og ta pauser e Husk & puste, spesielt ved
underveis. baying
e NA&r du rydder ut av oppvaskmaskinen: la Pust med magen og
det du skal bruke senere p& dagen std koordiner pusten med
framme. bevegelsen, slik kan du f&
Tempo sterre kontroll og tempoet

blir roligere.
Bruk leppepust hvis du har
nytte av det.

e Hold et moderat tempo, bruk rolige
bevegelser og ta pauser i tide. Man blir
mindre sliten p& denne maten.

e Ta pauser og finn god hvilestilling

®
sittende pd& stol eller stéende - len deg Planlegging Tempo
for eksempel pd kjgkkenbenken eller

(U U}
bordet. O Arbeidsstilling og A Pusteteknikk
= filrefttelegging

Arbeidsstillinger og tilrettelegging av fysiske omgivelser:

e Bruk trillebord, serveringstralle eller brett pd rullator som alternativ til & boere. Bruk
evt. kurv i stedet for brett ved bcering.

e Det kan veere bedre & gé rundt bordet enn & strekke seg over nér du skal dekke
pd, da kan du jobbe med armene ncermere kroppen.

e Hvis du mad strekke deg over bordet, stgtt deg med en hdnd pd bordet og strekk
evt. det motsatte benet litt ut. Det aviaster overkroppen samtidig som lungene far
bedre plass.

e A servere mateni grytene medfarer foerre tunge Igft og mindre oppvask etterpd.
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