MAKE SNO

Energibesparende rad og tips i hverdagen

Aktiviteten innebcerer tungt, fysisk arbeid over en lengre periode. Det kan vcere
hensikismessig a tenke over fglgende:

Planlegg aktiviteten

Bruk dagsformen og legg aktiviteten fil
tider p& degnet hvor du eri best form.
Del opp og ta pauser.

Ha redskapene lett tilgjengelig, i
ncerheten av der de skal brukes.
Mdaking gar lettere hvis man mdker
oftere ndr ikke s& mye sng mad bort.

Ha gjerne sittemuligheter lett filgjengelig,

eks. en krakk du kan frakte rundt.

Er dere flere i husstanden kan det vcoere
hensiktsmessig med en fast fordeling.
Ta evt. medisiner for start.

Tempo

Start rolig, som en oppvarming, og gk til

et moderat tempo tilpasset dagsformen.

Ha rolige bevegelser og ta pauser ved
behov, det kan bidra til at du blir mindre
sliten og raskere henter deg inn etterpd.
Finn en god hvilestilling sittende eller
stdende ved pauser, eks. len deg pd&
snaskuffen.

Pusteteknikk

e Husk & puste, spesielt ved
baying
Pust ut, og bruk leppepust
hvis du har nytte av det, ved
den tyngste delen av
sngmakingen.
Koordiner pusten med
bevegelsen for & {4 sterre
kontroll, samt tempoet blir
roligere.
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tilrettelegging

Arbeidsstillinger og tilrettelegging av fysiske omgivelser:

Arbeid mest mulig kroppsncert. Dette krever mindre energi enn & arbeide med

armene langt fra kroppen.
Bruk redskaper med langt skaft.

Bruk lette redskaper (lett metallskaft istedenfor tre-skaft), med godt grep. Egne
hdandtak som gir bedre grep og arbeidsstiling kan festes pd snaskuffen/spaden,

for eksempel «Lett-lgfter ny.
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Arbeidsstillinger og tilrettelegging av fysiske omgivelser fortsetter:

e Hold brystkassen/ryggen mest mulig rett —som nadr du stér oppreist. Prav & baye i
kncer eller bruk redskaper med langt skaft.
e Motordrevne sngfresere kan gjere jobben lettere.
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