SKIFTE SENGETQY

Energibesparende rad og tips i hverdagen

A skifte sengetay innebcerer arbeidsstillinger og bevegelser som er energikrevende,
som & jobbe i bayd stilling og & lgfte armene over skulderhgyde.

Det kan vcere hensiktsmessig a tenke over falgende:

Planlegg aktiviteten Pusteteknikk
e Ta evt. medisiner fgr du starter. e Husk & puste, spesielt ved
o Utfar aktiviteten p& den tiden av dagen baying
du eribest form. Pust med magen og
e Del opp akftiviteten og ta pauser koordiner pusten med
underveis. Vurder om du ma skifte alt bevegelsen, slik kan du f&
sengetoy pd samme dag eller om du starre kontroll og tempoet
kan fordele det over flere dager. blir roligere.
Tempo Bruk leppepust hvis du har

nytte av det.

e Arbeidi et rolig/moderat tempo og ta
pauser far du ma.

e Ved pauser - finn en god hvilestilling, for Alam'a Planlegging s Tempo
eksempel ved & sette deg ned eller lene g ﬂ

deg inntil veggen. o )
Arbeidsstilling og ‘ Pusteteknikk

= ftilrettelegging

Arbeidsstillinger og tilrettelegging av fysiske omgivelser:

e Hvis mulig, plasser senga slik at kun hodeenden stdr inntil veggen. Da kan du gé
rundt senga og dermed jobbe kroppsncert.

e Hyvis senga stérinntil to vegger, plasser et kne i senga ndr du ma strekke deg.

e En hgy seng gir en bedre og mer oppreist arbeidsstilling. Tenk pd& dette ved
sengekjap. Du kan evt. sette forhayningsklosser pd senga.

e Hvis du md bgye deg: Statt deg med en hdnd til sengekanten og strekk motsatt
ben litt bak kroppen. Da unngdr du at lungene klemmes sammen, samftidig som
du avlaster overkroppen litt.

e Det er ofte lettest & bruke stretchlaken. Hvis du bruker laken uten stretch:

- Legg gjerne to laken pd tvers i dobbeltseng med separate madrasser.
- Du kan evt. bruke et langt skohorn eller annet redskap med langt skaft for &
dytte lakenet ned mellom madrassene.
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Arbeidsstillinger og tilrettelegging av fysiske omgivelser fortsetter:

e Det erlettere & ta pd dynetrekk som er vrengt og som har endedpning.

e Du kansitte p& en krakk ved siden av senga ndr du tar pd dynetrekk. Krakken bar
veere hgyere enn senga for best mulig arbeidsstilling.

e Du kan bruke klesklyper i hvert hjgrne for & feste dynetrekket til dyna. Da trenger
du ikke riste dyna s& mye etter at du har satt p& dynetrekket.

e «Kle pdn dynetrekket i stedet for & riste det pad.

e Hvis du ma riste dyna: Forsgk & arbeide i magehayde og ncert innfil kroppen. La
dyna ligge pd senga og rist litt om gangen.

e Husk at husstevmidd trives best i en oppredd seng. Du kan derfor med god
samvittighet la senga st& uoppredd. Unngd bruk av sengeteppe.
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