“ DUSJ OG PERSONLIG STELL

Energibesparende rad og tips i hverdagen

Aktivitetene kan oppleves som krevende da de innebcerer mye bgying og
strekking. Noen reagerer ogsd pd varm damp som kan gjgre gjennomfgringen
tyngre. Det kan vcere hensikismessig a tenke over falgende:

Planlegg aktiviteten

Ta hensyn til dagsform og legg
aktiviteten fil nér du er i best form.

Finn fram det du trenger i forkant.

Sett av god tid og ta pauser underveis.
Ved dllergi/fglsomhet: bruk
sdpe/shampo/krem uten parfyme.

Bruk gjerne badekdpe i frotté ndr du skal
torke deg.

Ta evt. medisiner fgr akftiviteten.

Tempo

Hold moderat tempo med rolige
bevegelser - vask en kroppsdel om
gangen.

Ta pauser underveis for & bli mindre sliten
etterpd.

Ved pauser - finn en god hvilestilling
sittende eller stGende.

Pusteteknikk

Q

Husk & puste, spesielt ved
baying

Pust med magen og
koordiner pusten med

bevegelsen, slik kan du f&
st@rre konftroll og tempoet
blir roligere.

Bruk leppepust hvis du har
nytte av det.

Planlegging k Tempo

Arbeidsstilling og Pusteteknikk
tilrettelegging

Arbeidsstillinger og tilrettelegging av fysiske omgivelser:

Unngd & dusje i for varmt vann hvis du blir tungpustet av damp. Ventiler godt,

evt. med &pen der eller vindu.

Dusj med forheng holder mindre p& damp. Apen dusjlgsning gir bedre plass fil

dusjkrakk.

Tapp kaldt vann fgr varmtvann i badekaret — da blir det mindre damp.
Bruk utstyr med langt skaft for & unngd store bevegelser ved vasking av

hdr/nodebunn, fatter og rygg.

Sitt p& badekarbrett/dusjkrakk/-stol nér du dusjer.

Legg badekdpen/ndndkle i ncerneten og forbli sittende nér du terker deg.
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Arbeidsstillinger og tilrettelegging av fysiske omgivelser fortsetter:

e Dusjkrakk/-stol kan benyttes foran vasken ved stell, tannpuss, barbering ol. Vcer
bevisst pd arbeidshayde.

e Legg sklisikker matte pd gulvet, og monter hdndtak pd veggen bdde uten- og
innenfor badekar/dusj. Da slipper du & bruke energi p& & holde balansen.
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