£ Kle pa seg

Energibesparende rad og tips i hverdagen

Nar man skal kle pa seg gjer man mange og store bevegelser. Spesielt nar man skal ta
pa sokker og sko. Denne aktiviteten kan vaere tung fordi den innebaerer mye boying og
strekking. Det kan derfor vare hensiktsmessig a tenke over folgende:

(Ikke alle punktene gjelder for alle, du kan derfor alene eller sammen med ergoterapeuten sette
kryss ved det som er mest aktuelt for deg)

Planlegg aktiviteten:
[1 Tenk over og legg fram hvilke kleer du skal ha pa deg pa forhand.
[0 Dersom du er tung i pusten om morgenen, ta medisiner for start.

Tempo:

[0 Arbeidiet moderat tempo, ha rolige bevegelser og ta smépauser underveis i stedet for &
gjore deg ferdig, veere utslitt og trenge en lang pause etterpa.

[0 Ved pauser — finn en god hvilestilling sittende eller stdende.

Pusteteknikk:

[l Husk a puste nar du bayer deg.

[l Husk a "puste med magen”.

[ Pust ut, og bruk leppepust, ved tyngre deler av aktiviteten.

[1 Koordiner pusten med bevegelsen, pd den méaten har du sterre kontroll over pusten og

tempoet blir roligere.

Arbeidsstillinger og tilrettelegging av fysiske omgivelser:
[l Dersom det er tungt a ta pa sokker og sko kan man bruke redskaper med langt skaft
(eksempel skohorn og strempepétrekker) og / eller bruke elastiske skolisser.

[l Omorganiser i hyller/skuffer slik at du har det du bruker oftest i naermest mulig hayde.
For eksempel sokker og undertoy i lettest tilgjengelige skuff.
[1  Du kan sitte pa sengekanten/toalettet nar du skal kle pa deg.
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