TIPS OG RAD OM

STRYGNING



http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiEiZXfsMXKAhUD1XIKHWdOAycQjRwIBw&url=http://www.hjemmet.dk/Forbrug/Forbrugertips/6-gode-rad-nar-du-stryger-toj/&psig=AFQjCNHiNIG1bXXiMDkK7aZvAmhKdEQkrg&ust=1453825640332132

Strygning

Energibesparende rad og tips til hverdagen

Nar man stryger tgj, star man ofte op over en laengere periode, med ryggen lidt
foroverbgjet, hvilket bidrager til at aktiviteten bliver anstrengende. Det kan derfor vaere
hensigtsmaessigt at taenke pa fglgende:

Planlaegning af aktiviteten

1 Brug dagen hensigtsmaessig og planlaeg aktiviteten til tidspunkter pa dggnet, hvor du har
det bedst.

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

] Planleeg det saledes, at du ikke skal noget andet fysisk anstrengende lige fgr eller efter
aktiviteten.

] Teenk pa hvad du stryger og om det er ngdvendigt. Stryg ikke noget, som ikke behgver at
blive strgget, eksempelvis lagen, handklaeder og undertg;.

1 Tgj bliver ofte blgdere af at tgrre i en tgrretumbler og behgver ikke at blive strgget.

] Anvend et letveegts dampstrygejern.

Tempo
] Arbejd i et moderat tempo, anvend rolige bevaegelser og hold sma pauser undervejs.

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



Vejrtraekningsteknik

1 Husk at treekke vejret, selvom du er meget koncentreret

1 Husk at treekke vejret helt ned i maven.

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

1 Koordinér din vejrtreekning med dine bevaegelser. P4 den made opnar du stgrre kontrol
over vejrtreekningen og tempoet bliver roligere.

Arbejdsstillinger og tilrettelaeggelse af de fysiske omgivelser

] Arbejd med ret ryg. Du kan szette den ene fod lidt frem i forhold til den anden eller
placere det ene ben pa en lav skammel eller lignende.

] Et andet alternativ er at sidde ned, nar du stryger. Indstil strygebraettet efter din
siddehgjde. Variér evt. din arbejdsstilling mellem siddende og staende stilling.

] Anvend veegtoverfgring nar du stryger. Brug benene mere end armene og lad varme og
dampen ggre det meste af arbejdet - og ikke din muskelkraft.



Egne noter:




