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Att vara aktiv 1 det dagliga livet har en positiv betydelse for hdlsan.
Malet dr att nd ett sd aktivt liv som mojligt, sévil fysiskt, psykiskt som
socialt utifran dina forutsittningar. Denna broschyr ér ett komplement
till ditt samtal med arbetsterapeuten, hir hittar du rad och tips som kan
vara till hjdlp i vardagen.

Att forsta och forklara Att folja sin
for andra “dagsform”

Att hitta balans
mellan aktivitet
och vila.

Energibesparande
arbetssétt

Att arbeta i ett
lugnt tempo

Anpassad efter Eva-Britt Norberg, Medicinsk avhandling Umea Universitet 2014



En vanlig dag innehéller flera olika aktiviteter som stéller varierande
krav. Det ér viktigt att du prioriterar aktiviteter som dr meningsfulla for
dig och som ger dig glddje. Du kan behova hitta nya strategier och
arbetssitt.

For att kunna vara sé fysiskt aktiv
som mojligt 1 vardagen utifrdn dina
forutséttningar kan du ha nytta av
nedanstéende tips och rad.

Om du blir andfadd och/eller trott
nar du utfor aktiviteter, variera
mellan att sitta och sta exempelvis
nir du tar av och pé klader eller da
du utfor hushéllssysslor.

Jackor, Overkast, badlakan kan viga
mycket, littare material och smé
handdukar underlattar.




Arbeta ergonomiskt, ex. nidra kroppen, girna i midjehdjd och med s&
god arbetsstéllning som mojligt. Tank pa redskapens placering och
arbetshdjd, placera t.ex. bunken i diskhon néar du ska vispa.

. Planera in pauser i aktiviteterna.

o Andningsteknik — sluten ldppandning kan underlétta.

o Anvind géirna elektriska redskap och littare grytor och
stekpannor. Lat tyngre redskap std framme.

o Veckoinkop kridver mycket ork och energi, handla
hellre mindre och ofta, en shoppingvagn ”dramaten” underléttar.

Hur bostaden ser ut kan ha betydelse for din forméga att klara dina
aktiviteter 1 vardagen, reflektera 6ver hur din bostad fungerar for dig
idag. Kan ngot fordndras for att du ska klara att gora det du vill pa
ett sa sikert och bra sétt som mgjligt? Ibland kan ommoblering
hjalpmedel eller anpassning i hemmet vara aktuellt.



Téank pa att dagliga aktiviteter ar ett naturligt sitt att vara fysiskt aktiv
pa som hjilper dig att bibehalla fysiskt och psykiskt vilbefinnande.

Reflektera over...
. Hur ser min dag ut?

o Maste jag gora allt pa en gdng?

o Prioriterar jag det jag helst vill gora?



Det hir kan jag tinka pa angiende mina vardagsaktiviteter:







Kontakt:

www.1177.se
So6k pé arbetsterapi och din adress/omréade, da far du fram

mottagningar i din nirhet.

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har stor
betydelse for hur du mar. P& 1177.se finns information, tester, rad

och handlingsplaner f6r dig som vill veta mera om detta.
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