TIPS OG RAD OM
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Tojvask

Energibesparende rad og tips til hverdagen

At ordne vasket@j kan veere anstrengende, fordi det indebaerer bgj, straek og Igft. Det kan
derfor veere hensigtsmaessigt at teenke pa fglgende:

Planlaegning af aktiviteten

1 Brug din dagsrytme hensigtsmaessigt og planlaeg aktiviteten til tider af dggnet, hvor du
har det bedst.

] Planlaeg aktiviteten, sa du kan dele den op og holde sma pauser undervejs.
1 Tag eventuel behovs medicin fgr du gar i gang.
] Reagerer du pa staerke lugte, sa brug vaskemiddel uden parfume.

1 Vask ofte, sa det ikke hober sig op.

Tempo

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

[1Ved pause: Find en god hvilestilling siddende eller staende. Saet dig ned pa en stol eller
len dig mod vaskemaskinen.



Vejrtraekningsteknik

[ Husk at treekke vejret nar du bgjer dig ned eller nar du haenger noget tungt op pa
tgjsnoren.

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 den made opnar du stgrre kontrol
over vejrtreekningen og tempoet bliver roligere.

Arbejdsstillinger og tilrettelaeggelse af de fysiske omgivelser

] Det kan vaere praktisk at anvende en vasketgjskurv pa hjul eller et rullebord, sa kan man
lettere fa vasketgjet til og fra vaskemaskinen og tgrrepladsen.

] Saet vaskemaskine og t@rretumbler pa sokkel for at undga at arbejde i foroverbgjet
stilling.

[ Stil vasketgjskurven pa en stol, sa hgjdeforskellen til vaskemaskinen / tgrretumbleren
ikke er sa stor.

"1 Anvend lave t@rrestativer frem for hgje tgrrestativer.
] Placer det vade tgj pa en stol, for at fa det op i en rigtig arbejdshgjde.

] Placér en vaskebalje eller tgjkurv under tgrrestativet, nar du haenger store tekstiler op,
f.eks. lagen og lignende. Sa slipper du for at anstrenge dig for, at det ikke bergrer
underlaget.

LI Terretumbler kan lette arbejdet. Tgj bliver meget glattere og behgver ikke strygning efter
tgrretumbling.

] Det er lettere at sidde ned end at sta op, nar du laegger vasketgjet sammen. Husk en god
arbejdshgjde.

1 Hvis du skal transportere vasketgjet til en vaskekalder kan du bruge en rygsak eller en
taske pa hjul (veelg en med 3 hjul i hver side hvis du skal op/ned ad trapper).



Egne noter:




