TIPS OG RAD OM




stevsugning

Energibesparende rid og tips til hverdagen

At stgvsuge kan vaere anstrengende fordi det indebzerer mange bevaegelser med armene
langt fra kroppen, samtidig med at man ofte arbejder med ryggen lidt foroverbgjet. Det kan
derfor vaere hensigtsmassigt at teenke pa fglgende:

Planlsgning af aktiviteten

1 Brug din dagsrytme hensigtsmaessigt og planlaag aktiviteten tif tidspunkter p3 dggnet,
hvor du har det bedst.

1 Planleeg aktiviteten s3 du kan dele den op og holde sma pauser undervejs.

JPlanlzeg det saledes, at du ikke skal noget andet fysisk anstrengende lige for eller efter
aktiviteten.

J Hvis aktiviteten er fysisk anstrengende for dig, s3 tag din medicin inden du gar i gang.

lempo

J Arbejd i et moderat tempo, anvend rolige bevaegelser og hold sma pauser undervejs
stedet for at skynde dig, s& du bliver udkert, og efterfglgende traenger til en lang pause.

JVed pause: Find en god hvilestilling siddende eller staende. Szt dig p4 en stol eller hold
stgvsugerrgret ind til kroppen og stgt dig til det.

/ejriraekningsteknik

I Husk at treekke vejret, nar dy bgjer dig ned eller arbejder med armene langt fra kroppen,

I Husk at traekke vejret helt ned i maven,
| Pust ud, anvend pustelyd/flgjtemund ved den mest anstrengende del af aktiviteten,

'Koordinér gerne din vejrtraakning med dine bevaegelser, p& denne made opnar du stgrre
ontrol over din vejrtraskning og tempoet bliver roligere.



Arbejdsstillinger og tilretteleggelse af de fysiske omgivelser

L1 Arbejd med ret ryg og med armene tzet ind til kroppen. En made at gore det p3 er, at
legge stgvsugerslagen bag om ryggen. Pa denne made vil du automatisk rette din ryg og
armene vil komme teettere til kroppen.

U Flyt-kroppen og brug benene i stedet for at straekke dine arme ud, nar du st@vsuger.
[ Undga vrid og drejninger i ryggen (forestil dig du har en pind langs med ryggen).
U Ga fremefter med naese Og tzeer pegende lige frem.

[J Ga ned i knae, nér du skal bukke dig ned.

0 Nar du skal stgvsuge under bordet, sofaen eller lignende, kan du sidde pa en stol i stedet
for at std foroverbgjet. N&r du sidder ned, kan du komme laangere ned, samtidig med, at du
retter ryggen mere. Du kan evt. stgtte dig til bordet / sofaen med den ene hand mens du
straekker det modsatte ben lidt bagud. Du holder ryggen ret samtidig med, at den ene arm
er i ro og det bliver lettere at trackke vejret. Du kan ogs3 sidde ned og stgvsuge de frie

flader. -

[ Monter eksempelvis filt stykker eller hjul under mgbler som ofte skal flyttes.
O Du kan sidde i sofaen, mens du stgvsuger den, i stedet for at st bgjet ind over sofaen.
[ Skru ned for sugestyrken, s3 der ikke er s3 meget modstand, nar der stovsuges.

LI Skal du leegge stgvsugerrgret fra dig undervejs, brug da holderen p3 siden af stovsugeren

til at placere rgret i.

L1 Overvej hvor stgvsugeren er opbevaret, s& den er let tilgaengelig. Kan stgvsugeren vaere

samlet og ledningen trukket ud?



lips til indkeb af ny stgvsuger

1 Hjul: Kig efter en stgvsuger med 3 hjul; 2 store bagved og et mindre foran, Afprgv
itovsugerens kgreegenskaber i forretningen.

1 Teleskopskaft: P3 nogle stgvsugere kan rgret ikke blive langt nok, selvom der er
eleskopskaft. Det er derfor vigtigt at afprave det i butikken. Det muligt at f3 pakket en

tevsuger ud af kassen, hvis man Sporger en medarbejder. Det er muligt at kgbe Igse
teleskopskafter/forlaengerr¢r i stovsugerforretninger.

J Stgvsugerslange: Slangen skal vaere s3 lang, at den kan komme rundt om kroppen i talje
18jde, uden at maskinen lgfter sig fra gulvet eller kgrer ind i benene. Afprgv dette i
yutikken.

1Vaegt: G4 efter en stovsuger, som ikke vejer for meget. Prgv at Igfte stovsugeren, nar dy
ifprever den i butikken. Vzelg en stgvsuger med rgr af plastik i stedet for metal.

I Holder til stgvsugerrgr: Pa de fleste nye stgvsugere findes der en holder pé stgvsugeren
rade under samt p4 en af siderne til fastggreise af stovsugerrgret. P3 denne made undgsr
lu at skulle bgje dig ned, nar du skal laegge rgret fra dig.

1 Ledning: Ledningen skal vaere s3 lang, at stgvsugeren kan komme helt hen til de fierneste
ifkroge af de rum, der skal stpvsuges.

1 Handtag p4 stgvsugerrgret: Man kan eventuelt vaelge en stgvsuger med et héndtag
sverst pa stgvsugerrgret. P& denne made kan man lettere stgvsuge med én hind og undgar
it bgje i hindleddet.

1 HEPA filter: Vaelg en stgvsuger med denne type filter, hvis du lider af allergi og/eller
rejrtreekningsbesvaer.,

ghe noter:




