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Kraftsparende MalBnahmen bei
der Selbstpflege

ALLGEMEINE TIPPS

Arbeiten
Sie im Sitzen auf
einem erhohten

ATMUNG Stuhl

Flihren Sie sich zusatzlichen Sauerstoff zu, sofern Sie diesen benétigen
Atmen Sie ruhig und tief ein und aus

Atmen Sie durch die Nase ein und durch den Mund aus

Atmen Sie bei der groBiten Anstrengung aus

Verwenden Sie Abstiitzpunkte

Sprechen Sie wahrend der Anstrengung nicht

Lassen Sie die Badezimmertiir gedffnet

T ERSCHOPFUNG

Arbeiten Sie mit langsamem und gemachlichem Tempo

Ruhen Sie sich aus, bevor Sie erschépft sind

Legen Sie alles, was Sie brauchen, in Reichweite ab

Vermeiden Sie es, sich unnétigerweise zu blicken, zu beugen, in die Héhe zu greifen
oder den Oberkérper zu drehen

Fiihren Sie die schwersten Anstrengungen zuerst aus

SPEZIFISCHE TIPPS
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Verwenden Sie Olseife, um sich weniger abspiilen zu miissen

Stiitzen Sie sich beim Waschen mit dem Arm am Waschbecken ab

Vermeiden Sie es, sich beim Waschen der Fii8e vorzubeugen, indem Sie den FuB3 auf ein
Knie oder einen Hocker legen

UND AUSKLEIDEN

Beginnen Sie mit dem An- und Auskleiden des Unterkorpers

Ziehen Sie die Hose und die Unterhose gleichzeitig an und aus
Anti-Rutsch-Striimpfe kénnen das Anziehen des Unterkdrpers erschweren

Ziehen Sie zuerst einen Armel an oder aus, ziehen Sie das T-Shirt iiber den Kopf und
fiihren Sie dann den anderen Arm in den Armel

Ein Ottoman und ein langer Schuhléffel kénnen das An- und Ausziehen von Schuhen
erleichtern
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