TORKE STQV

Energibesparende rad og tips i hverdagen

Akfiviteten krever store bevegelser som baying og strekking. Det kan vcere
hensikismessig a tenke over fglgende:

Planlegg aktiviteten Pusteteknikk
e Dersom du reagerer pd stav, ta e Husk & puste, spesielt ved
medisiner for start. baying
e God ventilasjon er viktig. Pust med magen og
e Unngd bruk av rengjaringsspray i koordiner pusten med
stavtgrkingen, da dette kan irritere. bevegelsen, slik kan du f&
e Torr stovigrking eller rent vann er & sterre kontroll og tempoet
e Del opp og ta pauser underveis. Bruk leppepust hvis du har
Tempo nytte av det.
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e Hold moderat Tgmpo, bruk god .Tld og ta Planlegging Tempo
pauser underveis. Det kan fgre til at man

blir mindre sliten og trenger kortere hvile

etfter aktiviteten. O Arbeidsstilling og ‘Pus’re’reknikk
e Ved pauser- finn en god hvilestilling = filreftelegging
sittende eller stGende.

Arbeidsstillinger og tilrettelegging av fysiske omgivelser:

e Unngd & ha mange pyntegjenstander som samler stav.

e Vask det som kan i oppvaskmaskin.

e Velg mabler som ikke filtrekker seg stav.

e Bruk redskap med langt skaft for & terke stav i hgyden eller pd listene langs gulvet.

e Sitt for eksempel ndr du skal terke stgv av noe i en arbeidshayde ncert bakkeniva.

e MA& du oppihayden, std pd noe som er stadig istedenfor & strekke deg og/eller
arbeide mye med hendene over hodet.

Utgitt av Norsk faggruppe for lungeergoterapeuter | 2022

For mer informasjon: https://www.lovisenbergrehabilitering.no/




