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AT TAGE BAD



http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjWisnUrMXKAhWo_HIKHSHpDCUQjRwIBw&url=http://newsbreak.dk/klippekort-til-aeldre-kan-give-ekstra-bad-eller-tur-i-parken/&psig=AFQjCNHD-GtdLgPZLtMdn53FU4lDjhoIxQ&ust=1453824536633069

At tage bad

Energibesparende rad og tips til hverdagen

At vaske sig kan vaere anstrengende, da det indebzerer store bevaegelser som at bgje og
straekke sig. Det er en aktivitet, man ofte ggr om morgenen, hvor mange ikke har det godt.
Nogle reagerer kraftigt pa den varme damp, der kan ggre det mere anstrengende at udfgre
aktiviteten og nogle kan vaere nervgse for at glide pa det vade gulv. Det kan derfor vaere
hensigtsmaessigt at taenke pa fglgende:

Planlaegning af aktiviteten

] Nar du skal vaske dig, bgr du bruge dagen hensigtsmaessigt og planleegge aktiviteten til
det tidspunkt af dggnet, hvor du har det bedst.

] Find de ting frem du skal bruge, inden du gar i gang og placer det indenfor raekkevidde.
] Planlaeg aktiviteten, sa du har tid og mulighed for at holde sma pustepauser undervejs.
1 Anvend gerne din behovsmedicin inden du starter aktiviteten.

[ Hvis du reagerer pa staerke lugte, sa brug f.eks. sebe med mindst mulig parfume.

] Det er ikke ngdvendigt at bruge seebe hver dag - brug bare vand.

[ Tor dig med sma handklaeder eller frottébadekabe i stedet for store handklaeder.

Tempo

"1 Arbejd i et moderat tempo med rolige bevaegelser. Del aktiviteten op og vask f.eks. en
kropsdel ad gangen.

[JHold sma pauser undervejs i stedet for at skynde dig, sa du bliver udkgrt, og
efterfglgende traenger til en lang pause.

[JNar du holder pause: Find en god hvilestilling siddende eller staende.



Vejrtraekningsteknik

1 Husk at bruge vejrtraekningsteknik, nar du bgjer dig ned for at vaske eller at t@rre
fedderne.

1 Husk at treekke vejret helt ned i maven.
[J Pust ud, anvend pustelyd/flgjtemund ved den mest anstrengende del af aktiviteten.

[ Koordinér vejrtreekningen med dine bevaegelser, pa denne made opnar du stgrre kontrol
over din vejrtreekning og tempoet bliver roligere.

Arbejdsstillinger og tilrettelaeggelse af de fysiske omgivelser

[ Hvis du bliver meget pavirket af dampen, sa undga at bruge alt for varmt vand. Sgrg for at
der er en god ventilation, udluftning eller lad eventuel en dgr sta aben.

[1En brusekabine holder mere pd dampen end bruser med bruseforhaeng. Aben
bruselgsning gagr ogsa at der er bedre plads til en badetaburet.

] Bland kold vand i det varme vand i badekarret, sa kommer der mindre damp.
] Leeg badekabe eller handklzeede klar i naerheden, sa du kan sidde ned og tgrre dig.

] Anvend en badebaenk, nar du tager et bad. En badebank kan ogsa benyttes foran vasken,
nar du f.eks. skal vaske dig, b@rste teender, barbere dig eller lignende.

] For at undga at bruge for meget energi pa at holde balancen; sa leeg skridsikre matter pa
gulvet, opsat handtag pa vaeggen bade udenfor og indenfor badekar/bruseniche.

1 Brug evt. skridsikre badesko.

[1Ved hjaelp af en bgrste med langt skaft undgar du at bruge store armbevaegelser, nar du
skal vaske fgdderne og ryggen.

1 Har du sveert ved at dbne shampoo flasken kan du lade den sta aben.



Egne noter:




