Energibesparande
arbetssatt
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Arbetsterapi Dalarna

Med energibesparande arbetssatt menas att man genom att planera,
organisera samt anvanda sig av mindre energikravande arbetsstallningar
och ett bra arbetstempo kan fa ork over.

Andningsteknik

Med hjalp av en god andningsteknik orkar man mer i dagliga aktiviteter utan
att kAnna andndod. Med god andningsteknik menas sluten lappandning och
bukandning samt att andas in vid rorelser dar brostkorgen vidgas och andas
ut nar brostkorgen och magen pressas ihop. Sluten l&appandning eller
"pysandning” innebar att andas in genom nasan och ut genom halvslutna
lappar. Ett bra tips ar "Pys vid anstrangning”.

Stress

Stress kan orsaka att musklerna spanns, hjartslagen 6kar och det blir
svarare att andas. Det ar viktigt att lara sig tekniker som kan minska
stressreaktionen. Intensiva kanslor sasom ilska och frustration kraver mer
energi eftersom andning, hjartfrekvens och blodtryck okar.

Planering
- Fordela tyngre aktiviteter dver dagen/veckan
- Planera for att spara energi den tid pa dagen da du ar tungandad,
t.ex. skala potatis i forvag, lagg fram klader kvallen fore, forbered
kaffebryggaren med filter och kaffe
- Dela upp aktiviteterna i mindre delaktiviteter
- Alternera arbete och vila

Arbetsstéallning

- Undvik onédiga bojningar och strackningar, t.ex. placera saker som
anvands mycket nara tillhands. Anvand redskap med langa skaft, t.ex.
skohorn, griptang. Skor utan sndrning

- Sitt ner och utfor aktiviteter. Det kraver mindre energi &n att sta, t.ex.
vid duschsituation, matlagning, strykning

- Draistallet for att bara, t.ex. tvattkorg pa hjul, vagn fér matvaror

- Undvika att arbeta med kroppen framatbojd

Arbetsplats
- Utfor arbetet pa basta mojliga plats
- Bra arbetshojd
- Bra belysning
- Passande redskap
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Tempo
- Tagod tid pa dig — ta flera sma pauser
- Arbeta i egen takt — stressa inte

- Anvand lungkapaciteten pa ett fornuftigt satt — undvik att halla pa tills
du ar utmattad

Prioritering
- Vad kan vanta?
- Vad vill jag gora?
- Vad kan andra gora? Vaga lagga Over arbete pa andra om du inte
orkar

Bdja sig framat
Att knyta skorna, ta pa strumpor eller ta upp saker som fallit ner pa marken

innebar att magen pressas upp mot diafragman och brostet. Jobba darfor
med kroppen: andas ut med pysandning i situationer vid bojning framat.

Bara foremal

- Tanagra andetag enlig pysandningsprincipen. Lyft genom att boja
och stracka i knana. Nar du lyfter féremal bor det hallas sa nara
kroppen som majligt

- Andas ut med pysandning under lyftet

Lyfta armarna Over axlarna
- Tanagra andetag enligt pysandningsprincipen

- Andas in djupt samtidigt som du lyfter armarna over axlarna
- Andas ut samtidigt som du tar ner armarna

Gai en trappa eller backe
- Tanagra andetag enligt pysandningsprincipen
- Innan du bdrjar ga uppfor, andas in lugnt och djupt
- Samtidigt som du andas ut med pysandning tar du tva till tre trappsteg
upp eller tva till tre steg uppfor backen
- Stanna upp och ta en paus tills du hamtat andan
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Resa sig ur en stol
- Tanagra andetag enligt pysandningsprincipen
- Se till att du forflyttar dig langt fram pa stolen innan du reser dig
- Andas in djupt
- Andas ut med pysandning samtidigt som du bojer dig framat och
reser dig upp

Rakning och kamning
- Tanagra andetag enligt pysandningsprincipen
- Andas in djupt nar du lyfter upp armarna
- Kamma eller raka dig nagra drag medan du pysandas ut. Sank ner
armarna till vilostalining innan du upplever andndd
- Ta nagra behagliga andetag innan nasta kamning om/rakning om det
behdvs

Bad/dusch
- Planera pa forhand, ta fram det som behé6vs
- Bada/duscha den tid pa dagen da du mar som bast
- Sitta ner och duscha
- En badsvamp med langt handtag gor att du nar rygg, fotter
- Lagg handduken inom rackhall sé att du kan sitta kvar och torka dig

Badda sangen
- Om du har dubbelsang: Lagg lakanen tvars 6ver sangarna, omlott.
Du far da tva sidor mindre att stoppa om samt mindre framatbdojd
arbetsstallning med strackta armar
- L&gg Overkastet Over sangen istéllet for att stoppa om
- Anvand latta tacken och séngklader — mindre tyngd kraver mindre
energi

Dammsuga, sopa eller klippa gréas
- Tanagra andetag enligt pysandningsprincipen
- Andas in djupt innan du bérjar skjuta nagot. Behall en uppratt hallning
och skjut redskapet framfor dig samtidigt som du pysandas ut
- Stanna upp om det behdvs och ta en paus tills du hamtat andan
- Fortsétt att koordinera andningen med skjutandet
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Vattorkning

Anvand mopp med langt skaft och hink med urvridningsanordning
Fyll hinken med vatten upp till 1/3 (eller till halften) — ger minskad
tyngd samt gor det mojligt att skjuta hinken med moppen 6ver golvet
istallet for att lyfta hinken.

Anvand tyngdoverforing

Tvéatta och hanga klader

Tvattmaskin i ratt lage ar lamplig, da undviker du framatbojd
arbetsstallning i kombination med tunga lyft

Placera tvattkorg/hink pa pall eller anvand vagn pa hjul

Ha kladnypor i ratt hojd, t.ex. i ett forklade eller pa tvattlinan

Hissa om mojligt ner tvattvindan sa att du kan hanga tung tvatt i
o6gonhojd

Lat lakanen ligga kvar i tvattkorgen och skjut in tvattkorgen pa hjul
under linan sa att du kan ha den nedhissad men &nda hanga i
dgonhojd — du undviker d& manga djupa boj/strackmoment samt
arbete med armarna 6ver axelh6jd - Om du hanger tvatt ute, anvand
en lévkorg pa hjul till tvattkorg eller tva hinkar och bar lite tvatt i taget
- Lattare tvatt som strumpor och underklader kan du hanga i lagre
hojd - Sta sa nara tvattlinan som majligt — undvik lyft langt fran
kroppen - Torktumlare

Stryka
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Ar det nédvandigt att stryka allt?
Istallet for att lyfta strykjarnet — prova att "vicka upp” det — for
strykjarnet at sidan nar plagget ska flyttas
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