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Renggring pa badeveerelset

Energibesparende rad og tips til hverdagen

At gore badeveaerelset rent kan vaere anstrengende. Aktiviteten indebaerer
uhensigtsmaessige arbejdsstillinger ved f.eks. renggring af badekar og toilet. Det kraever
ogsa mange bgj og straek i kroppen, som er fysisk kreevende. Det kan derfor vaere
hensigtsmaessigt at taenke pa fglgende:

Planlaegning af aktiviteten

1 Brug dagen hensigtsmaessigt og planlaeg aktiviteten til tider af 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.

1 Tag gerne behovs medicin fgr start.
] Overvej om der er dele af renggringen, der kan klares i forbindelse med bad.
1 S@rg for at de ngdvendige redskaber er klar fgr du begynder.

] Hvis du reagerer pa forskellige lugte, sa undga at bruge staerke renggringsmidler, specielt
dem som er baseret pa spray. Der findes forskellige microfiber-klude pa markedet, som er
beregnet til at anvende med vand uden renggringsmiddel.

Tempo
1 Arbejd i et moderat tempo.
[1Hold sma pauser og brug god tid.

[ Ved pause: Find en god hvilestilling siddende eller staende. Szt dig ned eller lzen dig mod
vasken eller vaeggen.



Vejrtraekningsteknik

[ Husk at bruge vejrtraekningsteknik, specielt nar du bgjer dig ned.

1 Husk at treekke vejret helt ned i maven.

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

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

Arbejdsstillinger og tilrettelaeggelse af de fysiske omgivelser
1 Arbejd med tingene teet ind til kroppen.

1 Arbejd med ryggen ret, sa lungerne far optimale arbejdsforhold og undga at vride i
ryggen.

1 Ved gulvvask: arbejd tzet ind til kroppen. Hvis du bruger en gulvmoppe bliver det lettere.
Anvend vaegtoverfgring nar du vasker, brug ikke kun armene. (Se ogsa ark om at vaske gulv)

1 Renggring af badekar: Sid pa en stol/ pa kanten af badekaret/badekarsbraettet/pa knae i
stedet for at bgje dig, nar badekaret skal renggres. Brug renggringsudstyr med langt skaft.

[] Renggring af bruseniche: Sid pa en stol/pa knae, nar gulvet skal vaskes. Brug alternativt
renggringsudstyr med langt skaft.

[JRenggring af handvask: Sid pa en stol ved handvasken.

1 Renggring af toilet: Ved bgj og straek hen over toilettet kan du st@tte dig med den ene
hand pa toilettet eller pa vasken. Streek det modsatte ben lidt bagud. Pa den made holder
du ryggen ret, den ene arm i ro og det bliver lettere at treekke vejret. Sid pa hug eller knae,
nar du skal vaske den nederste del af toilettet.

] Brug renggringsudstyr med langt skaft.
1 Brug en blaeksprutte moppe til at vaske nederst og bag ved toilettet.

] Microfiber klude er lettere at vride end almindelige klude.



Egne noter:




