TIPS OG RAD OM

AT STOVE AF
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At stgve af

Energibesparende rad og tips til hverdagen

At tgrre stgv af kan vaere anstrengende, da det kraever store bevaegelser som at bgje og
straekke sig. Det kan derfor vaere hensigtsmaessigt at taenke pa fglgende:

Planlaegning af aktiviteten

[ Hvis du reagerer pa stgv, sa tag din medicin fgr du gar i gang. Det er vigtig med en god
udluftning.

] Undga at anvende renggringsspray, nar du tgrrer stgv af. Sprayen kan irritere dine
luftveje.

] Anvend en tgr klud eller rent vand, nar du skal tgrre stgv af. Der findes forskellige klude i
dag, der er beregnet til tgrre renggringsmetoder.

[ Brug dagsrytmen hensigtsmaessigt og planlaeg at t@rre stgv af pa tider af dggnet, hvor du
har det bedst.

] Planleeg aktiviteten sa du kan dele den op og holde sma pauser undervejs.

Tempo

] Arbejd i et moderat tempo, anvend rolige bevaegelser og hold sma pauser undervejs i
stedet for at skynde dig, sa du bliver udkgrt, og efterfglgende traenger til en lang pause

1 Ved pause: Find en god hvilestilling siddende eller staende. Saet dig pa en stol, leen dig op
ad en stol eller lignende.



Vejrtraekningsteknik

[ Husk at treekke vejret, specielt nar du bgjer dig forover.

1 Husk at treekke vejret helt ned i maven.

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

1 Koordinér vejrtraekningen med dine beveaegelser, pa denne made opnar du st@rre kontrol
over din vejrtraekning og tempoet bliver roligere.

Arbejdsstillinger og tilrettelaeggelse af de fysiske omgivelser

] Undga for mange pyntegenstande som star og samler stgv. Vask genstande som taler at
komme i opvaskemaskinen.

] Placer bgger og pyntegenstande i et vitrineskab for at undga stgv.
[1Veelg megbler som ikke tiltraekker sig st@v.

1 Anvend redskaber med et langt skaft, for at t@rre stgv af i hgjden eller ved listerne langs
gulvet. Placer f.eks. en stgvklud i en gribetang.

[1Sid ned under dele af aktiviteten, nar det er hensigtsmaessigt.
] Arbejd med ryggen ret, sa lungerne far optimale arbejdsforhold.

[J Hvis du skal op i hgjden, sa sta pa noget som er stabilt, i stedet for at straekke dig og
arbejde med handerne over hovedet.



Egne noter:




