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Oplever du,

at de praktiske
opgaver er blevet
svaere at klare?
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| ' Praktiske tips til en lettere hverdag

= Start med at laegge en plan for din dag

= Tag lidt ad gangen, indlzeg pauser og
fordel opgaverne over flere dage

= Sid ned imens du ggr rent, nar det er

muligt

Dette kan hjaxlpe dig til at fordele din
energi og undga at blive overvaeldet af

dagens ggremal.



Oplever du, at de praktiske opgaver i din
hverdag bliver sveerere at klare?

Maske har du sveert ved at finde energien til daglige
opgaver som stgvsugning og tgjvask. Det er helt
normalt at fele sig overvaeldet, nar den fysiske formaen
aendres.

Du bear sa vidt muligt forblive aktiv for at fastholde dit
funktionsniveau. Almindelige praktiske opgaver er med
til at holde kroppen i gang.

Nar du er i gang, ma du gerne maerke traethed, blive
forpustet og meerke gmhed i muskler og led. Det er blot
gode tegn pa, at kroppen bliver brugt og holdes i gang.

| denne pjece, giver vi dig nogle nemme tips og tricks,
som kan ggre din hverdag lettere og holde dig aktiv
med hverdagsaktiviteter.



Er stovsugning blevet
hardt?

Du kan lette opgaven ved at
kgbe en mindre stgvsuger, en
robotstagvsuger eller en

ledningsfri model.

Taenk over at have de rigtige arbejdsstillinger, nar du
stgvsuger - sasom at rette ryggen, have stgvsugeren
teet pa kroppen og undga traek og skub.

v Lad evt. stgvsugeren sta fremme, sa du ikke skal
lafte den ud og ind af skabet

v Lad stgvsugeren gare arbejdet. Kar langsomt og
skru ned for styrken, sa skal du ikke bruge sa
mange kraefter

v Stevsugning kan ogsa udfgres siddende

v'Saet mgbelbarsten pa det lange stevsugerar, sa kan
du nemmere na fodpaneler og spindelvaev i hgjden



Er det svaert at vride kluden og vaske gulv?

Ved at anskaffe dig en robotgulvvasker, spraymoppe
eller fladmoppe, undgar du at bukke dig ned til
gulvspanden samt at vride en klud.

v Placer gulvspanden i en god hgjde, f.eks. pa en stol,
skammel eller rollator

v Anvend spraymoppe, eller en flaske til at haelde
vand pa moppen eller gulvet

v Gulvvask kan ogsa udfgres siddende

v En moppe kan ogsa anvendes til at rengare fliser,
skabslager, lofter og andre jeevne overflader

Stgvsugning, feje og gulvvask er kraevende aktiviteter,
hvor du for alvor far mulighed for at traene din

udholdenhed. Du bruger hele kroppen og treener

hjerte- lungefunktion.




Har du besvaer med at holde badevaerelset
rent?

v Sid ned pa f.eks. rollator eller badebank, nar du skal
rengere handvask eller toilettet

v En fladmoppe kan bruges til, at rengare rundtom, udenpa
og bagved toilettet

v Undga at bukke dig, ved at benytte toiletbgrste med langt
skaft

v Forebyg kalkdannelse i bruseniche, ved at tgrre fliser og
armatur af efter brug. Brug fladmoppe med teleskopskaft

v Den daglige renggring, kan lettes ved brug af rengarings-
servietter




Har du udfordringer med at skifte sengelinned?

v Veelg lagner, der er lettere at laegge pa. Brug en
topmadras

v Vend vrangen ud pa sengetgjet, for du laegger det pa
v Brug klemmer til at holde det pa plads

v Sid ned, nar du skifter dyne- og pudebetrak for at
spare kreaefter

v’ Placer din seng, sa du kan komme til den fra flere sider

Nar du reder din seng, skifter sengelinned eller ggr

badeveerelse rent, treener du dine muskler, bevaeger
kroppens led igennem, gver din koordination af
bevaegelser og styrker din balance.




Har du problemer med at na stevet?

Anvend en stgvekost med langt skaft eller en stgvsuger med

mebelbgrsten pa det lange rar, for nemt at fjerne stev fra
hgje og lave steder.

v Hvis du har sveert ved at vride en klud, kan du bruge en
mikrofiberklud/handske, der er beregnet til at tarre stav
af med, eller bruge renggringsservietter

v Overvej hvad du har staende fremme, for at lette
opgaven

Aftgrring af stgv er en lettere aktivitet som du kan ga
til og fra i Igbet af dagen. Samtidig treener du din

balance og gangfunktion.




Er tojvask besvaerligt?

v Placer vaskemaskinen og
tgrretumbleren i en ergonomisk
hgjde

v Er det sveert at flytte det vade

t@j fra vaskemaskinen til
tarretumbleren, kan du lette opgaven ved at kgbe en
vaskemaskine med integreret tarretumbler

v Skal tgjet haenges op, vaelg et tgrrestativ eller tgrresnor,
som du kan na, uden at skulle straekke og lafte armene
mere end hgjest ngdvendigt

v Brug evt. klemmer med stort greb, nar du haenger tgj op

v Er det sveert for dig at baere vasketgjet, kan du saette det
pa din rollator, anskaffe dig en vasketgjskurv pa hjul,
transportere tgjet i en rygsaek eller en lille vogn

v' Du kan sidde ned ved et bord, nar du skal laegge toj
sammen



Oplever du at opvasken hober sig op?

Minimer arbejdet ved at anskaffe dig en opvaske-
maskine/bordopvaskemaskine.

v Vask op oftere, sa der ikke er sa stor en opvask at
komme igennem. Laeg opvasken i blgd farst, og brug et
tagrrestativ til lufttgrring

v Brug svampe og klude i stedet for en hard berste.

Anskaf en karkludspresser, hvis det er sveert at vride
kluden

v Placér daglig brugte genstande sa de er lettilgeengelige

v Opvask kan udfgres siddende ved kakkenvasken eller
med opvaskebalje pa et bord. Aben evt. kekkenlage og
placer benene i skabet, for at komme taettere pa
vasken

Nar du handterer service eller vasketgj, traener du din
evne til at koordinere bevaegelser. Du bevaeger
kroppens led igennem. Samtidig traener du din evne til

at sta op i leengere tid og holde balancen.
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Er indkeb blevet en udfordring?

v Brug en rygsaek, trolley, eller din rollator til at lette
transporten

v Planlaeg mindre og hyppigere indkab for at undga
tunge laft

v'Bestil varer pa internettet eller pr. telefon med
levering direkte til hjemmet

Ved at ga ud pa indkgb treener du din kondition og

udholdenhed, samtidig med, at det forbedrer dit humer og
din mentale sundhed.
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Praktiske tips til en lettere hverdag

= Start med at laegge en plan for din dag

= Tag lidt ad gangen, indlzeg pauser og
fordel opgaverne over flere dage

= Sid ned imens du gg@r rent, nar det er

muligt

Dette kan hjaxelpe dig til at fordele din
energi og undga at blive overvaeldet af

dagens ggremal.
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