Gode radtilrengering
Lhjemmet



Aflast ryggen ved at bagje
iknaeene og stotte handen
pa benet.

Sid ned under arbejdet/
stot pd larene




Generelle rad til rengoring
thjemmet

Delrengeringen op og fordel opgaverne over flere dage.
Arbejd medrolige og kontrollerede bevaegelser.
Hold sma pauser.

Sid ned under arbejde i lave hejder, nar det er muligt.
Fx ved rengering under mabler eller aflast ryggen ved at stotte
denene hand pa laret.

Brug derfor rengeringsredskaber med lange skafter eller
skafter, der kanreguleres i lngden.

Pas pa vade og glatte gulve. Brug skridsikkert fodtgj.




Gulvvask

Redskab:
Fladmoppe, d.v.s. en fremfarer med fibermoppe.
Der findes forskellige typer og metoder:

* Moppe med spray: rengeringsmidlet findes i stangen og
sprojtes pa gulvet med et greb i handtaget.

* Moppe med spand: moppen skylles og vrides med et tryk
gennem en vrider. Kraever lidt armkraefter.

* Kopmetoden: Lidt vand med eller uden renggringsmiddel
haeldes pd gulvet eller pa moppen fra en kop. Denne metode
er den mindst belastende for ryg og skuldre/arme.

Mest velegnet til mindre snavsede gulve.




Gode rad og vejledning:
Veelg fremferer og moppe med velcro.

Indstil teleskopstangen pa fremfareren
i hgjden, sa den nar til lige under hagen.

Hold moppen taet ved kroppen under
vask.

Spaend musklerne imaven og undga at
beje kroppen forover.

Undga at vride i kroppen. Lad naese og
taeer pege i samme retning.

Feje Gulv

Redskab:
Kost og fejebakke med langt skaft.

Gode rad og vejledning:
Velegnet ved problemer med at bgje
foroveriryg, knae og hofter




Stovsugning

Redskab:

En handholdt stevsuger uden led-
ning er velegnet tilat holde renti
det daglige, frem for at gere rent en
gang imellem.

En lille kompakt stevsuger er
nemmere at handtere.
Jomindre stevsuger, des mindre
belastning.

Robotstevsugeren er den mindst
belastende l@sning. Gode rdd om
keb af robotstevsuger findes pa

www.svendborg.dk/stavsuger

Hvis du har glatte gulve kan du med
fordel bruge en ter moppe pa din
fremforer.




Gode rad og vejledning:
Opbevar stavsugeren i gulvhejde, s den ikke skal laftes
unedigt. Opbevar stevsugeren sa slange og stang kan blive

pa stevsugeren. Indstil sugestyrken, s& den passer til opgaven.

Hold stevsugerslangen
bag omryggen.

Stevsugning under lavt inventar:
Boj i knae og hofter, stot evt. med den ene
hand pa et mabel eller stavsug siddende.

Drej rerets krumning nedad.




Rengoring af
badevarelse

Rengering af kummen - indvendig

Redskab:
Toiletberste med ekstra langt skaft.

Gode rad:

Hvis du har sveert ved at bgje ryggen
forover, nar du skal gere toilettet
rent, kan du aflaste ryggen ved at
bruge en toiletrenser med langt

skaft.

Ved rensning af toiletkummen bojes
let ibegge knze. Stet din ene albue pa
laret eller toilettet, imens du berster
kummen med den anden hand.

Rengering af kummen - udvendig

Gode rad og vejledning:

Dukan aflaste ryggen ved at sidde
omvendt pa toiletbraettet, ndr kum-
men skal terres af udvendig.




Bruseniche

Redskab:
Skraber til flisevaegge.

Lille fladmoppe pa kort stang.

Gode rad og vejledning:

Brug teleskopstang, der kan
hejdeindstilles til henholdsvis
vaegge og til gulv. Derved belastes
arme og skuldre mindst muligt.

Alternativt til gulvmoppen kan en
kraftigt sugende klud svabes over
en gulvskrubbe.




Aftorring af stov

Redskab:

Bojelig stavkost eller bejelig
fladmoppe, der kan formes og bajes
efter den flade, der skal terres af.

Det anbefales at anskaffe en
stovkost med teleskopstang,
da det letter renggring i hajden.

Tor mikrofiberklud: Ingen opvridninger,
en overterring er ofte tilstraekkelig.




Gode rad og vejledning:
Brug teleskopstangen, sd skuldre, arme og albuer belastes
mindst muligt.

Brug ter fiber moppe til de sterre frie flader, f.eks. spisebord
Til pyntegenstande anbefales stevkost med lange og blade "har"




Skift af lagen

Redskab:
Faconlagner kan vaere lettere at laegge pa end almindelige lagner.

Gode rad og vejledning:

Hvis sengen ikke let kan traekkes ud fra vaeggen, sa du kan komme
til fra begge sider, skal du op i sengen med det ene ben og statte
med den ene hand i sengen.




Skift af sengetoj

Gode rad og vejledning:
Sid pa sengen eller en stolimens du tager pude og dynebetraek af
og laegger det nye pa.

P& den made aflaster duryg og skuldre.




Hvor kan det kobes:

De fleste redskaber kan kabes i velassorterede
varehuse og isenkramforretninger eller i butikker, der har
specialiseret sigirengeringsartikler.

Man kan ogsa sege pa internettet efter det praecise redskab.
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Flere gode rad:




Det er godt at bruge kroppen i det daglige. Det holder
den ved lige. Men det er vigtigt, at du arbejder, sa du
belaster kroppen mindst muligt. | denne folder har vi

samlet nogle gode rad til rengering i hjemmet.
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