Patientinformation

Att orka mer - energisparande tips

Att spara energi maste inte betyda att man gér mindre. Genom att anpassa
aktiviteter forbrukas mindre energi och darmed skapas battre balans mellan
aktivitet och vila.

Analys

Vad? Bestdm vad som ar nédvandigt att géra. Prioritera och 13t annat
vanta.

Nar? Gor ett schema. Véaxla mellan aktivitet och vila. Genom regelbundna

pauser och lugnt tempo sparar man energi.
Varfor? Varfor utfér du uppgiften? Ar det nédvandigt? Vem gor jag det for?

Vem? Kan uppgiften delegeras? Behoéver jag utféra aktiviteten eller kan
nagon annan?

Var? Var &r bast att utféra uppgiften? Tank pa arbetshojden, belysningen
och redskapen.

Hur? Bryt ner stora eller svara aktiviteter till delmoment.

Stress

Stress &r en fysiologisk och psykologisk reaktion pa pafrestningar eller utmaningar
som uppfattas som kravande eller évervaldigande. Det ar kroppens och hjarnas satt
att svara pa hot eller pfrestningar genom att mobilisera resurser for att hantera
situationen.

N&r en person upplever stress, svarar kroppen genom att frigéra stresshormoner
som kortisol och adrenalin. Dessa hormoner 6kar hjartfrekvensen, hdjer blodtrycket
och 6kar energinivderna for att mojliggéra snabbare reaktioner. Samtidigt kan
I&ngvarig stress ha negativa effekter p& halsan och bidra till problem som
sémnstdrningar, angest och depression.

Denna information syftar till att gora dig mer medveten om
energibesparande atgarder du kan gora i vardagen for att minska stress
genom att anvidnda strategier och hjdalpmedel som minskar de krav som
olika aktiviteter stdller pa dig.
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Kroppshallning

Det &r viktigt att vara medveten om din kroppshallning eftersom en god hallning
mojliggdr optimalt arbete for kroppens muskler och minskar energiforbrukningen.
Felaktig belastning nér du ligger, sitter, star eller bar paverkar kroppen negativt
och okar energiférbrukningen, vilket i férlangningen kan leda till smarta.

Energibesparande atgarder

e Arbeta i brosthéjd och nara kroppen.

e For att underlatta b&de hoga och 1dga arbetsmoment kan férldngda redskap
som ex griptang, skohorn eller borste med Iangt skaft anvéndas for att
minimera behovet av att stricka eller bja sig for att na.

o Sitti stallet for att sta i kdket och i duschen.

e Undvik luft med mycket anga da detta kan géra dig trott

Placera foremal som du anvander regelbundet nara dig fér att minimera
onddiga gangstrackor.

Arbeta med avslappnade muskler.

Anvand de minst energikravande redskapen.

Undvik tunga lyft genom att skjuta och dra saker.

Fundera pd vad som kostar onddig energi i vardagen fér dig. Till exempel
anvanda badrock i stallet for tunga badlakan, sluta badda séangen.

Hjdalpmedel
Hjalpmedel far man 18na och férskrivs av Arbets- eller Fysioterapeut. Exempel pa
hjalpmedel kan vara griptang, duschpall, toaférhdjning, rollator och rullstol.

Det finns ocks@ manga andra bra hjdlpmedel att képa sjélv ute i handeln eller via
webbutik. Det kan exempelvis vara hjalpmedel som underlattar vid personlig
hygien, pakladning, matlagning eller forflyttning.

Arbets- eller fysioterapeuten kan ge dig rdd om bra hjalpmedel och var du kan képa
dem.

Forslag pa energibesparande metoder vid personlig vard

e Satt dig nar du duschar eller borstar tdnderna/tvattar dig vid handfatet.
Duschpallar kan komma med armstdd sa att du kan vila och hjélper dven vid
uppresning.

e Anvand lattflytande duschartiklar. Garna mindre och lattare férpackningar
for att spara ork.

e Man kan bli trétt av att duscha varmt. Ladmna duschdérren 6ppen och éppna
fonstret om sadant finns sd att mer syre kommer in.

e Halkmatta och stédhandtag i véggen vid dusch/badkar hjalper dig att halla
balansen och minskar fallrisk.

e Anvand férlangd hygienborste for att lattare nd fotter och rygg. Ténk pa att
borste med sugproppar kan anvandas vid fottvatt.

e Sortera bort onédiga rérelser genom att ha hygienartiklar nara, anvanda
badrock eller smahanddukar i stéllet fér stort badlakan.

e Sitt nar du klar dig. Om du kan, ta upp foten och lagg den dver knaet eller
pa en pall nar du tar pa strumpor och skor. Du kan dven anvanda
strumppadragare om det svart att béja dig fram for att ta pa strumpor.

e Ta pd bdde underkldder och byxor éver fétterna innan du reser dig upp for
att dra upp dem.
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Anvand griptdng om du har svart att bdja dig. Den har dven en magnet vid
handtaget ifall du skulle tappa nycklar.

Férsdk anvanda skor utan snérning och knappning. G&r inte detta finns det
elastiska skosnéren att kdpa. Langt skohorn underlattar.

Om det ar svart att torka sig efter toabestk finns det hjalpmedel for detta.
En av dessa heter easywipe.

Om du &r radd att du inte hinner g3 till toaletten for att kissa kan man ha en
urinflaska eller en fristdende toalett vid séngen med hink.

Forslag pa energibesparande metoder vid baddning

Tank pad att kvalster trivs bast i en bidddad sdng och att baddning &r
energikrévande. Prioritera darfér gérna bort detta. Fundera pa om det &r
nddvandigt att anvanda éverkast d@ dessa ofta &r mycket tunga.

Det ar lattare att badda om sangen inte ar for 18g. Férhdjningsklossar finns
som hjdlpmedel som &ven kan sattas pd évriga mébler.

Be ndgon annan byta lakan.

Forslag pa energibesparande metoder vid matlagning

Placera garna ingredienser som "“hér ihop” tillsammans, t ex kaffe och filter
néra kaffebryggaren. Redskap/porslin som du anvénder ofta bor vara s
nédra arbetsbanken/spisen som méjligt s& du slipper boja eller striacka efter
det.

Innan du pdbérjar matlagningen, férbered sd att alla ingredienser och
redskap du behdver finns pa arbetsbanken. Véaxla gdrna mellan att std och
sitta nar du arbetar, forsok att fa lamplig arbetshéjd. En hog pall kan
underlétta. Avlasta muskulaturen genom att luta dina armbagar mot
arbetsbanken om det ar majligt.

Vid tillagning av maltiden s3 underlattar det om man lagar allt i en
form/gryta, da blir det mindre att diska. Under tiden som maten blir fardig
kan du vila.

N&r du ror/vispar, prova att placera bunken i diskhon, p& s& sétt kan du
sanka axlarna. En blot trasa under gor att bunken star still. ‘N&r du ska
flytta manga saker, t ex vid dukning, anvand rollatorn, korg/brickan pa
rollatorn eller serveringsvagn. Duka pa en vanlig bricka sa slipper du g
flera gdnger. Undvik att bara tungt, skjut tunga stekpannor/kastruller utmed
diskbanken, anvand en grytlapp/handduk under som glider p& diskb&nken.
L3t disken std och torka. Sitt ner nar du plockar i/ur diskmaskinen for att
minska antalet gadnger du béjer dig framat. Plocka upp i etapper, placera
forst pa arbetsbanken och stéll darefter upp i skdpet. Bankdiskmaskin &r att
foredra eftersom den ar i lamplig arbetshdjd.

Underlatta tunga arbetsmoment genom att anvanda elektriska och latta
redskap, till exempel elvisp med stativ, teflonstekpanna.

Ha gérna hel- eller halvfabrikat hemma fér de tillfallen du inte orkar laga
mat eller har det stressigt omkring dig.

Vila garna fére maten s du orkar &ta. Vila ocksd efter maten. Diska kan du
goéra senare. Om du stdr och diskar kan du satta in ena foten i underskapet
for att avlasta, skifta fot ibland.

Det finns hjdlpmedel som underlattar i hushallsarbetet. En arbetsstol kan
underlatta vid matlagning.

Har du svart med vissa grepp kanske relaterat till smérta vid matlagning sa
har arbetsterapeuten bra tips pa hjdlpmedel som kan underlatta detta.



Forslag pa energibesparande metoder vid stiadning

Planera stddningen dver hela veckan sa att du férdelar tunga och latta
géromal, till exempel stada ett rum per dag. Planera s3 att du gér det
tyngsta arbetet ndr du mar som bést.

For att plocka upp saker fran golvet, stélla i ordning skor etc., prova att
anvénda griptdng. Anvand forklade med fickor, d& kan du fa med dig saker
utan att bara.

Att anvédnda latta stadredskap och tvahandsgrepp minskar anstrangning. Att
anvanda forlangt skaft eller teleskopror ger battre rackvidd och spar energi.
Vid dammsugning, stall in dammsugarroret i héjd sa att armar och axlar
vilar avspanda.

Nar du dammsuger, arbeta med tyngddverféring, dvs. arbeta med benen
och férsék vara rak i ryggen. Lat benen skéta jobbet och armarna bara hélla
i dammsugarroret. Prova dven att hdlla dammsugarslangen bakom ryggen,
handerna ska d& hamna i héfthéjd, helst vila mot héfterna.

Att tvatta fonster &r energikrdvande. Anvand darfor forlangt skaft pa
skrapa/svamp. Om mdjligt forsok fa hjalp med fonstertvatt.

Montera gérna hjul pd tunga mébler som behdver flyttas ofta.

Forslag pa energibesparande metoder vid tvatt och strykning

Undvik stortvatt. Blanda sma och stora textilier sa det inte blir for
anstrangande att hantera.

Undvik att bara tvatten, anvénd garna en vagn till exempel shoppingvagn.
Fyll inte tvattkorgen for mycket, d& blir den svar att hantera.

Planera sa att du har allt med dig, da slipper du ga i onédan. Se till att det
finns sittmadjligheter i tvattstugan.

Sitt garna ner da du plockar ur tvattmaskinen. Anvand kort griptang for att
underlatta ytterligare.

Undvik att sortera eller vika tvatten framatbojd. Sta eller sitt vid ett bord,
tank pd lamplig arbetshsid.

Undvik att hanga tvatt 6éver axelh6jd. Prova att anvanda en hopféllbar
torkstallning.

Stall in strykbrédan pa 13g arbetshéjd sd att du kan sitta ner och stryka.
Om du har méjlighet, forsok att fa hjalp med tvatt av tyngre textilier.

Forslag pa energibesparande metoder vid inkop

Forsok att planera inkdpen genom att skriva en lista utefter hur varorna ar
placerade i affdren. Du kan d& férhindra onédiga géngstréackor for att hamta
glémda varor.

Undvik att bara kundkorg, det kan bli tungt och snedbelastande. Anvand i
stallet kundvagn.

Tank pa att placera tunga varor uppe i kundvagnen och skrymmande l&tta
som till exempel toalettpapper under kundvagnen. Placera tyngre varor fram
i kundvagnen dar sidorna &r lagre.

Underlatta inképen genom att anvanda sjélvscanning, dar det finns. D3
behdver du inte plocka upp varorna pa bandet, utan plockar i varorna direkt
i kassarna.

Foérdela vikten jamnt i flera kassar.

Handla inte for mycket och tungt p& en gang, utan ga fler ganger till affaren.
Med rollator eller shoppingvagn slipper du att bara varorna.
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e For att komma nara bilen vid i och ur lastning anvénd en matta/filt att [dgga
dver bagagekanten som skydd mot smuts pa kldderna. N&r du lyfter
kassarna fran kundvagnen éver till bilen ténk pa att placera lattare varor
langre in i bilens bagage och tunga varor ldngst ut. Rulla gdrna varorna pa
rollator eller i shoppingvagn mellan bil och in till kdket.

e Tank pa att placera matkassen pa en stol eller bord vid uppackning fér att
undvika onddiga lyft fran golvet. Plocka gérna upp frys- och kylvarorna forst
sa du kan ta en paus innan du slutfér uppackningen.

e Forsok att se till att du alltid har mat och basvaror hemma ifall du kdnner
dig samre eller har svart foér att ga ut.

Energibesparing vid forflyttning och gang

Forflyttningsteknik

Att ta sig i och ur sdng pa energisndlaste satt &r ofta via sidoliggande eller med
hjélp av elektriskt sangryggstdd. Den metod som viljs kan bero pa oIika
omstandigheter. Nyopererade med ny hoftprotes bor inte ruIIa dver pa sidan medan
patienter med ryggsmarta/ryggopererade bor rulla éver pa sidan. Ett elektriskt
ryggstod kan férutom att spara pa energi dven bidra till en 6kad sjalvstandighet att
komma i och ur sangen. H6jd huvudanda kan aven gora det lattare att andas for de
som lider av andfaddhet.

Gangteknik

Anvand vid behov gédnghjalpmedel. Det kan vara pga. trétthet, nedsatt balans,
smarta eller svaghet. Man ska inte anvanda mer stdéd an nédvandigt vid forflyttning
for att bibehalla muskelstyrkan.

For de som endast behdver ett latt stod for att uppratthalla god balans kan det
racka med kapp. Nackdelen med enhandsstdd sdsom kapp &r att det kan bli ojamn
kroppsbelastning.

For de som behdver ett lattare tvahandsstdod kan stavar vara ett bra alternativ
medan kryckkappar ger ett mer stadigt stdéd. Kryckkappar ger aven en mer
balanserad belastning p@ kroppen genom tvahandsstod.

N&r kryckkappar inte ger tillrdckligt stéd vid gang kan istéllet rollator vara
nodvandigt. Férdelarna med rollator &r att man alltid har tillgdng till att sitta vid
behov, samt méjlighet att f& en korg for att ldgga saker i. Rollatorn ger dven en
jamnare gang vid forflyttningar.

Nackdelarna &r dock att man inte tranar armarna pa samma satt som med kryckor,
. o] . . . o .

vilket kan paverka balansen negativt. Rollatorn kan i vissa fall vara svarmandvrerad

. [}

i tranga utrymmen.

Om en stor del av kroppsvikten behéver ldggas pa ganghjalpmedlet kan ett
betastdd vara mer lampligt. Detta &r ocksa latt och smidigt att fa in i trdnga
utrymmen. Nackdelar med betastéd &r att gdngen blir ojamn, viss fallrisk da stédet
lyfts fram samt att det inte gar att sitta och vila pa.

Om stadigare stéd behévs vid gang pa grund av ryggsmarta och/eller bensvaghet
sa finns olika alternativ som gdbord, alfagdbord och RA-rollator. Nackdel med
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dessa ar att de ar relativt klumpiga att mandvrera samt att det inte gar att sitta och
vila pd dem.

Trappteknik

Ga med stod av ledstdng och helst &ven en kapp eller kryckkapp i andra handen
(eller hdll ndgon i armen). Ga fot intill fot det vill sdiga pa samma satt som ett barn
gar i trappa, flytta upp kroppsvikten pa en utandning.

Finns trappavsats férsdk placera en stol dar (det finns vaggfasta fallstolar i en del
flerbostadshus).
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