Aktivitetstilbud og Boformen Sgparken
Engparken 1, Rgrbaek
9500 Hobro

Renggring - Husk at holde pauser og at skifte arbejdsstillinger ofte

- altid benyt latexhandsker uden pudder (og underhandsker af bomuld) nar der arbejdes med
vandige saebe - og renggringsmidler.
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Undga vrid

Undga stgrre foroverbgjninger og sidebgjninger i ryggen

Undga lange rackkeafstande og ”strit” ikke med albuerne, men arbejd med overarmene
teet ved kroppen

Arbejd med armene under skulderhgjde og over midt larhgjde

Brug indstillelige skafter som “armforlengere” ved hgj og lav renggring.

Brug vaegtoverfgring og skan skuldrene
Arbejd med god afstand mellem fgdderne. Bevaeg kroppen ved at bruge larenes muskler til at fare vagten
skiftevis fra den ene til den anden fod. Du kan herved skubbe og trakke, f.eks. et stgvsugerrer eller bruge

en moppe med 8-talsmetoden.

Undga for hurtige og rykvise bevzegelser
Arbejd stille og roligt. Hvis noget er lidt tungt, og du f.eks. vil Igfte eller flytte det hurtigt, kommer du let til

at overbelaste dine muskier og led.

Brug hellere skub end track
Nar du skal flytte noget, der er lidt tungt, ber du helst skubbe ved at fgre vaegten fra bageste til forreste ben
og bruge din kropsvaegt. Sa er det lettere at holde ryggen i en god stilling. Hvis man trakker tungere emner,

pavirkes laeenden ofte uheldigt.

Undga at bzere pa trapper
Hofter, knae og ryg er ekstra sarbare, nar du beerer tungere ting pa trapper, som f.eks. en stgvsuger eller en

spand vand.

Undga at arbejde i knalende og hugsiddende stillinger
Knzeene overbelastes nemt i disse stillinger. Bgj ikke mere end 90 grader i knaeene og brug

forleengerskafter.

Undga fastlaste og ens arbejdsstillinger

Skift hyppigt mellem forskellige arbejdsstillinger, stéende, gdende og siddende arbejde for ikke at udtraette
muskler og led.

Skift mellem at bruge den ene og den anden hand.



