Patientinformation
Galler fér: Sédra Alvsborgs Sjukhus Giltig fr&n: 2026-01-22
Innehallsansvar: Elisa Ljungstrémmer, (elilj6), Arbetsterapeut Giltig till:  2028-01-22
Granskad av: Elisa Ljungstrommer, (elilj6), Arbetsterapeut

Godkand av: Malin Camper, (malgu5), Verksamhetschef

Energibesparande arbetssatt

Flera diagnosgrupper ar i behov av att 6ka kunskap for att spara
energi vid aktivitet, bland annat personer med lungsjukdomar, cancer
eller hjartsvikt.

Att hushalla med sin energi ar viktigt for alla, men ar speciellt viktigt vid
vissa sjukdomar. Ju mindre energiforbrukning som gar at till en
arbetsuppgift, desto fler arbetsuppgifter kan du utfora per dag. Det ar
viktigt att prioritera mellan aktiviteter, vilj en aktivitet i taget i
prioriteringsordning som personen sjalv tycker att det ar viktig och utfor
den i ett lugnt tempo med regelbundna pauser. Arbetsterapeuten kan
hjialpa med att ge information och rad angaende

energibesparande metoder, detta for att kunna uppna aktivitetsbalans
mellan aktivitet och vila.

Energibesparande metoder i aktivitet, innebar att man med minsta
mojliga kraft nar storsta mojliga effekt. Det handlar om att jobba med en
riktig/ergonomisk arbetsstillning, organisering och

planering samt pacing. Med pacing menas att man saktar ner
hastigheten pé rorelserna, fordelar arbetet under dagen samt

tar vilopauser.

Andning

Andas in — nidr man ror armarna ut fran kroppen, lyfter armarna uppét,
ex tar nagot ovanfor huvudet, hojer armarna for att kla av- och pa sig
eller nar man skjuter ett foremal framfor sig.

Andas ut — nar armarna gar in mot kroppen. D4 man bojer sig framat
och for armarna ner mot golvet ex nar man skall ta upp nagonting, ta pa
strumpor, stracker sig in i ugnen eller dd man skall sétta sig fran en
liggande position.

Kroppshallning

Arbeta avslappnat, undvik spanda muskler d& du arbetar. Spanda
muskler blir tréttare eftersom de kraver mer syre.
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Anvand benmusklerna i stallet for armmusklerna exempelvis nar man

lyfter.
Haéll det du arbetar med nira kroppen.

Undvik att arbeta med armarna for hogt eller for lagt, ta vid behov hjalp
av en griptang.

Da du sitter, se till att underarmarna vilar mot bordsytan/handfatet.

Forflyttning
Minimera avstand sa slipper du ga onoddiga strackor. Ha de foremal som
anvands regelbundet pd nira hall eller 14t dem std framme.

Undvik att prata medan du gar, sarskilt om du gar i trappa.

Pausa regelbundet. Vilopauser rekommenderas.

Allmanna tips

Planera dina dagliga aktiviteter i forvag for att minska stress.
Avgor vilka goromal som dr nédvandiga att prioritera.
Bryt ner stora aktiviteter i mindre delar.

Planera in tyngre aktiviteter pa den tid pa dygnet da du kianner dig som
piggast.

Forsok att arbeta i lugnt tempo och ta regelbundna pauser.

Byt hand ofta.

Planera in en vilodag efter en aktivitetsdag.

Undvik tunga lyft genom att skjuta foremal framfor dig.

Undvik extrema vaderlekar, hoga halter av luftféroreningar och pollen.

Att anvinda en barbar telefon minskar gangstriackan och stressen da
telefonen ringer.

Specifika rad

I badrummet
Om du har syrgas, anvind den dven da du duschar/badar.

Sitt pa en duschpall eller badbriada da du duschar.
Vilj garna oparfymerade produkter.
Testa att anvanda schampo/balsam kombinationsprodukt.

Anvind forlangd badborste for att lattare komma at rygg och fétter. Det
finns dven borstar med sugpropp for fotterna.

Anvind flera sma handdukar eller en frottémorgonrock for att torka.

Sitt istallet for att std vid handfatet.
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Anvand pumptval istéllet for fast tval.
Anviand en eltandborste.
Tandkram med "flipplock” istallet for lock som skruvas av.

Undvik luft med mycket anga, lamna dorren eller ett fonster 6ppet vid
dusch.

Pakladnad

Samla ihop alla dina klader innan du borjar kla dig.
Sitt ner vid pakladnad.

Tra pa bade underbyxor och byxor 6ver fotterna innan du reser dig och
drar upp bada samtidigt.

Testa att anvdnda hjilpmedel sa som strumppéadragare, skohorn och
griptang.

Forsok att anvinda skor utan snérning och knappning. Du kan dven
testa elastiska skosnoren.

I koket

Innan du borjar laga mat, se till att alla redskap och ingredienser du
behover ar framtagna.

Sitt garna ner da du arbetar — tank pé att ha en god sittstéallning.

En hog pall, en forhgjningsdyna till stol eller en arbetsstol kan bidra till
god arbetsstallning samt underlitta vid uppresning.

Anvind garna stekpannor och kastruller i teflon, dessa viger mindre.
Anvand dig av elektriska koksmaskiner.

Nar du ror/vispar kan du placera bunken i diskhon. Still bunken pa en
fuktig trasa sa star den still.

Tank péa att det blir mindre disk om du tillagar allt i en form/gryta.
Lat disken lufttorka.

Testa att sitta in snurrplattor i skép och skafferier.

Vila fora maten.

Vilj mat som kénns latt att dta och at langsamt.

Se till att ha fardigmat hemma att ta fram vid behov.

Anvind rollator eller serveringsvagn for att flytta manga saker.

Handla

Skriv inkopslistan utifrdn hur affiren ser ut.

Anvand sjalvscanning om mgajlighet finns.
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Undvik kundkorgar da de kan bli tunga och snedbelastande, anvand
istéllet kundvagn.

Placera tunga varor langts fram i kundvagnen dar sidorna ar lagre.

Anvind en shoppingviska/dramaten eller fordela maten jamntungt i tva
papperskassar.

Sté nira bilen di du lastar in varor i bagaget. Ligg exempelvis en filt
over bagagekanten for att skydda kladerna mot smuts.

Stada och badda

Stada ett rum om dagen i stéllet for alla pa en gang.

Anvand griptang for att plocka upp saker fran golvet och anvand
forklade med fickor, da far du med dig saker utan att bara.

Anvand latta stadredskap, garna med forlangda skaft. Stida med
tvahandsgrepp.

Arbeta med benen och var rak i ryggen dd du dammsuger. Testa dven att
halla dammsugarroret bakom ryggen, hdanderna hamnar da i hofthojd

Vid rengoring av badkar, sitt vid sidan av badkarskanten eller pa
badbriadan. Anvand borste eller svamp med langt skaft.

Anvand shoppingvagn for att dra tvitten i.

Forsok att sitta ner vid tvattmaskinen, strykbradan samt da du viker och
sorterar tvitt. Tank pa att ha en god sittstillning.

Undvik att hdnga tvitt 6ver axelhojd. Testa en hopfillbar torkstéllning.

Det ar lattare att badda en hog sang. Forhojningsklossar finns som
hjalpmedel.

Det ar lattare att bidda om séngen star mitt i rummet.

Om du inte har mojlighet att flytta ut singen eller har dubbelséng, sitt
upp ett kna i sangen da du stoppar ner lakanet pa insidan.

Vilj underlakan med resar sa att det ligger battre pa plats.

Vilj ett ticke med latt fyllning.

Eller prioritera bort att bidda singen dagligen

Placera de latta varorna langst in i bagageutrymmet.

Rulla garna varorna i en shoppingvagn eller rollator mellan bil och kok.

Har din hemleverans? Anlita giarna denna tjanst.

Hjalpmedel

Hjalpmedel ar personliga och tillhandahélls av hélso- och sjukvarden.
Ett hjalpmedel utprovas utifran personens individuella behov, far inte
anvandas av ndgon annan. Hjdlpmedel ar till 1ans och férskrivs bland
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annat av arbetsterapeut och fysioterapeut. Exempel pa hjalpmedel kan
vara: rollator, griptdng, duschpall, férhojning pa toalett och rullstol.

Bostadsanpassning

Personer med funktionshinder kan fa bidrag genom kommunen for att
anpassa sin bostad och gora denna mer funktionsduglig. Detta bidrag
kallas bostadsanpassningsbidrag.

Bostadsanpassningsbidrag kan sokas av den som ager sin bostad, ar
bostadsrattsinnehavare eller hyresgast. For anpassning av hyres- och
bostadsrattslagenhet kravs fastighetsagarens eller styrelsens
godkiannande.

For att f4 bostadsanpassningsbidrag kravs oftast intyg fran
arbetsterapeut eller likare. Exempel pa anpassningar kan vara
borttagande av trosklar, borttagande av badkar, iordningstillande av
duschplats och elektrisk dorroppnare.

Kontaktuppgifter

Onskar du kontakt med arbetsterapeut?
Har du hemsjukvard kan du vianda dig till kommunens arbetsterapeut,
annars vander du dig till arbetsterapeut pa din narmast vardcentral.

Om du vistas pa sjukhus kan avdelningens arbetsterapeut hjilpa dig att
formedla kontakten eller ge rad och tips.

Du kan ldsa mer om diagnoser, undersokningar, behandlingar och
lakemedel pa www.1177.se, landstingens och regionernas gemensamma
webbplats for rdd om vard.

1177 — tryggt om din hélsa och vard

P& 1177.se kan du fa mer information om sjukdomar, undersokningar,
behandlingar och likemedel samt fa rad om hélsa. Du kan dven ldsa din
journal och gora dina vardarenden. Ring telefonnummer 1177 for
sjukvérdsradgivning dygnet runt. www.1177.se
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http://www.1177.se/
http://www.1177.se/

OBS! Utskriven version kan vara ogiltig. Verifiera innehéllet.
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