VASKE GULV

Energibesparende rad og tips i hverdagen

Akfiviteten kan veere tung & giennomfare fordi den krever store armbevegelser
ofte langt fra kroppen. Man arbeider i bayd stiling samt frakter med seg
vaskebgtte. Det kan veere hensikismessig @ tenke over falgende:

Planlegg aktiviteten

Ta evt. medisiner fgr du begynner.

Del opp aktiviteten og ta pauser
underveis.

Flytt mablene pd forhdnd slik at du
lettere kommer fil.

Unngd bruk av sterke vaskemidler,
spesielt spraybaserte.

Finn fram ngdvendig utstyr pd forndnd.
Monter mgbelknotter eller hjul p& mabler
som ofte flyttes.

Tempo

Hold moderat tempo og bruk god tid.
Pauser kan fagre fil at man blir mindre
sliten og trenger kortere hvile etter
aktiviteten.

Ved pauser - finn en god hvilestilling
sittende eller stGende, eksempelvis lent
pd& moppen.

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 ﬂ Tempo

Arbeidsstilling og Pusteteknikk
tilrettelegging

Arbeidsstillinger og tilrettelegging av fysiske omgivelser:

Hold oppreist stilling ndr du vasker, og arbeid med armene ncer kroppen. Tilpass
hayden p& moppen, moppeskaftet skal rekke fil like oppunder haken.

Bruk bena og forflytt deg aktivt rundt, for & unngd store armbevegelser.

Hvis du bruker bgtte; - ikke fyll bagtten mer enn 1/3 full.

Sett bgtta pd en stol, battetralle, trilebord ol. i god arbeidshayde for & redusere

baying og boering.

Hvis du md& baye deg ned fil bgtta, kan du statte deg pd noe stedig med den
ene hdnden, samtidig som du lafter / strekker det motsatte beinet litt ut. Da

holdes ryggen rettere og det blir lettere & puste.

Utgitt av Norsk faggruppe for lungeergoterapeuter | 2022
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