TIPS OG RAD OM

PAKLZEDNING




Paklaedning

Energibesparende rad og tips til hverdagen

Ved af- og paklaedning bruger man mange store bevaegelser. Specielt ved nedre af- og
paklaedning. Denne aktivitet kan veere anstrengende, da den indebaerer mange bgj og straek
og det kan veaere svaert at na ned til fedderne. Det kan derfor vaere hensigtsmaessigt at
tenke pa fglgende:

Planlaegning af aktiviteten
] Taenk over hvilket tgj du vil have pa og laeg det frem dagen inden.

1 Tag din behovs medicin f@ér du gar i gang, hvis du er meget plaget af andengd eller
smerter om morgenen.

Tempo

[ Arbejd i et moderat tempo, brug rolige bevaegelser og hold sma pauser undervejs i stedet
for at skynde dig, sa du bliver udkert, og efterfglgende treenger til en lang pause.

1 Ved pause: Find en god hvilestilling siddende eller staende.

Vejrtrakningsteknik

] Husk at treekke vejret nar du bgjer dig forover.

1 Husk at treekke vejret helt ned i maven.

[J Pust ud og anvend pustelyd/flgjtemund ved den mest anstrengende del af aktiviteten.

[ Koordinér din vejrtraekning med dine bevaegelser. P4 den made har du st@rre kontrol over
vejrtraekningen og tempoet bliver roligere.



Arbejdsstillinger og tilrettelaeggelse af de fysiske omgivelser

] Hvis nedre af- og pakladning er anstrengende kan du bruge hjelpemidler med langt skaft
(f.eks. skohorn, gribetang og strempepatager) og/eller elastiske sngreband.

[] Omorganisér i hylder og skuffer, sa det du bruger oftest er i den mest hensigtsmaessige
hgjde. F.eks. stremper og undertgj i den skuffe der er mest tilgaengelig.

1 Du kan sidde ned ved nedre af- og pakladning.



http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjTuLaqsO_KAhXoYJoKHSF4DsAQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.jyskkemi.dk%2Fgribetang-100-cm.aspx&bvm=bv.113943164,d.bGs&psig=AFQjCNGs0m67eO8x6zbOj5-udSNIJhzLJw&ust=1455268623772801
http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjVnpSCsO_KAhUCIpoKHVVIDE8QjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.seniorland.dk%2Fshop%2Fpersonlig-pleje%2Fpaaklaedning%2Fc-24%2Fc-99&bvm=bv.113943164,d.bGs&psig=AFQjCNGgM7_SNQsr7Yk9RDQ0YhmTGJa-RQ&ust=1455268521522768
http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiohZDKsO_KAhWrKJoKHUMwCIEQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.hmi-basen.dk%2Fr11x.asp%3Flinkinfo%3D15043&bvm=bv.113943164,d.bGs&psig=AFQjCNF0YA0DDuUTlI28knuw0AhnD_yVIA&ust=1455268708198529

Egne noter:




