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Skift af sengetgj

Energibesparende rad og tips til hverdagen

At skifte sengetgj kan vaere hardt fysisk arbejde med uhensigtsmaessige arbejdsstillinger.
Man skal bade arbejde i foroverbgjet stilling og arbejde med armene over hovedhgjde. Det
kan derfor vaere hensigtsmaessigt at taenke pa fglgende:

Planlaegning af aktiviteten

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

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

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

] Det kan vaere en god idé, at tage din medicin fgr du gar i gang.

[1Ved dynebetraek som er vendt med vrangen ud, kan du undga de store energikreevende
bevaegelser.

] Et straeklagen holder sig bedre pa plads end et almindeligt lagen.

[1Vurdér om det er ngdvendigt at skifte alt sengetgjet pa samme dag eller om du kan
fordele det over flere dage.

[1Ved opredning af seng: Husk at husstgvmider trives bedst i en opredt seng. S8 man kan
med god samvittighed lade sengen sta uredt for en stund. Undga brug af sengetaepper. De
er ofte tunge og kraever en del energi at fa lagt hen over sengen.

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.

[1Ved pause: Find en god hvilestilling for eksempel ved at saette dig ned pa sengekanten
eller sta oprejst ved at laene dig op ad vaeggen.



Vejrtraekningsteknik
[ Husk at treekke vejret nar du bgjer dig formover.
1 Husk at treekke vejret helt ned i maven.

[J Pust ud, anvend pustelyd/flgjtemund ved den mest anstrengende del af aktiviteten.
Eksempelvis nar du ryster dynen pa plads i dynebetraekket.

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

Arbejdsstillinger og tilrettelaeggelse af de fysiske omgivelser

I Det er lettere at rede en seng, der er placeret frit i rummet med hovedenden mod
vaeggen. Her vil du lettere kunne na hele sengen og slippe for at straekke dig (du kan ga
rundt om sengen).

] Det er lettere at rede en hgj seng. Teenk pa dette, hvis du skal kgbe ny seng. Har du en lav
seng, kan sengen forhgjes med klodser.

[ Bgj dig forover med ret ryg. Stgt med den ene hand pa sengekanten, samtidig med at du
lgfter / straekker det modsatte ben lidt ud. Pa denne made holder du ryggen ret, samtidig
med at du holder den ene arm i ro og du vil have lettere ved at treekke vejret. Du kan ogsa
veelge at kravle op i sengen for bedre at kunne na hjgrnerne.

Ved brug af lagen pa dobbeltseng

] Leeg eventuelt to lagener pa tveers i stedet for pa langs af dobbeltsengen med delte
madrasser. Pa denne made slipper du for at skubbe lagenerne i midten.

[]Stgt den ene hand pa sengen, anvend et redskab med et langt skaft i den anden hand
(f.eks. et skohorn), som du kan skubbe lagenet ned i midten med.



Ved brug af straeklagen

1 Hvis sengen star ind til en vaeg, sa kan du placere det ene knae pa madrassen, nar du
seaetter lagnet pa den side, som star ind mod vaeggen.

[J Nar du skal have lagnet pa den side af sengen, som vender ud mod rummet, sa szt dig pa
sengekanten.

1 Det er lettere at leegge lagen pa en tynd madras, der let kan bgjes, f.eks. en topmadras.

Nar du laegger dynebetraek pa

] Seet dig pa en stol ved siden af sengen. Stolen bgr vaere lidt hgjere end selve sengen. Pa
denne made kan du arbejde med armene i mavehgjde. (Hvorimod man arbejder med
armene lidt mere havet, nar man sidder i samme hgjde som sengekanten). Alternativt kan
du sidde pa sengekanten.

[ Brug klemmer til at holde dynen pa plads i dynebetraekket, mens du laegger det rene
dynebetraek pa (de placeres i hjgrnerne).

[J Nar du skal ryste dynen: Arbejd i mavehgjde og taet ind til kroppen. Det kan gg@res ved, at
du ryster lidt ad gangen. Lad dynen ligge pa sengen. Tag fat i den korte side af dynen og ryst
let. Tag efterfglgende fat l&engere nede pa dynen (sa langt nede som du har faet rystet) og
ryst den naeste del af dynen. Dette ggres indtil hele dynen er blevet rystet.

Egne noter:




