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Overvejer du
at sage om hjeelp
til rengoring?







Oplever du at de praktiske opgaver i
din hverdag bliver svcerere at klare?

Mdske har du sveert ved at finde energien til daglige opgaver som
stovsugning og tejvask. Det er helt normalt at fole sig overveeldet,
ndr fysisk formaen cendres. | denne pjece giver vi dig nogle
nemme tips og tricks, som kan ggre din hverdag lettere.

Sadan gpr dv
Praktiske tips til en lettere hverdag

Start med at lcegge en plan for din dag: Tag smd skridt, hold
mange pauser og fordel opgaverne over flere dage. Dette kan
hjcelpe dig med at forblive energisk og undgé at blive overveeldet af
dagens ggremdil.

Synes du, din stovsuger er for tung?

Du kan overveje at kebe en mindre, en robotstevsuger, eller en
ledningsfri model.

+ Tecenk over, ndr du stevsuger, at have de rigtige arbejdsstillinger
- sdsom at rette ryggen og have stevsugeren taet pa kroppen

+ Lad evt. stevsugeren sta@ fremme, sé du ikke skal lefte den ud og
ind af skabet.

+ Lad stevsugeren gere arbejdet. Ker langsomt og skru ned for
styrken - s& skal du ikke bruge s& mange kreefter. Du kan ogsé
preve at stevsuge siddende

+ Scette mogbelbgrsten pd det lange stavsugerer, sé kan du né
fodpaneler og spindelveeyv i loftshgjde.






Har du sveert ved at vride kluden og vaske gulv?

Anskaf dig en gulvmoppe. P& den mdéde undgdr du at skulle bukke
dig ned til gulvspanden, samt vride en klud.

+ En moppe kan ogsd anvendes til at rengere fliser, skabslager,
lofter og andre joevne overflader.

+ For at undgd at bgije dig, kan du stille gulvspanden pd en stol,
op i kekkenvasken eller bruge kekkenvasken som spand.

Problemer med at nd stovet?

Anvend en stgvekost med langt skaft eller en stavsuger med
meabelbgrsten pd det lange ror for nemt at fjerne stov fra hgje
steder uden at bukke dig. Hvis du har svcert ved at vride en klud,
kan du bruge en mikrofiberklud/handske der er beregnet til at
torre stov af med eller bruge rengeringsvddservietter.

Udfordringer med at skifte sengelinned?

Veelg lagner, der er lettere at lcegge pd, brug en topmadras,

og vend vrangen ud pd sengetgijet, for du scetter det pd.

Brug klemmer til at holde det pd plads og sid ned, ndr du skifter
dyne- og pudebetrcek for at spare kroefter.






Er tojvask besveerlig?

Overvej at haeve vaskemaskinen og terretumbleren til en mere

ergonomisk hgjde.

Er det sveert for dig at flytte det vade tgj fra vaskemaskinen og over
i tarretumbleren, kan du overveje at kebe en vaskemaskine med
integreret tarretumbler i.

+ Skal du heenge tgjet op, kan det voere godt med et torrestativ,
som du kan na, uden at skulle strcekke dig og lafte armene
mere end hgjest ngdvendigt.

+ Brug evt. klemmer med stort greb, ndr du hcenger tgj op.

+ Er det sveert for dig at boere vasketgjet, kan du evt. scette det
pd& din rollator, anskaffe dig et lille rullebord/stol, transportere
tojet i en rygscek eller en lille vogn.

+ Du kan evt. sidde ned ved et bord, nér du skal lcegge toj
sammen.

Er opvask en byrde?

Brug svampe og klude i stedet for en hérd berste og anskaf en
karkludspresser, hvis det er sveert at vride kluden.

+ Loeg opvasken i bled forst, og brug et terrestativ til luftterring.
Vask evt. op oftere, s& der ikke er sé stor en opvask at komme
igennem.

+ Placér daglig brugte genstande i lettilgaengelige skabe og
overvej en opvaskemaskine for at minimere arbejdet.

Foles det besvcerligt at handle ind?

Overvej at bestille varer pd internettet med levering direkte til
hjemmet. Brug en rygscek, trolley, eller din rollator til at lette trans-
porten. Planlceg mindre, hyppigere indkeb for at undgé tunge loft.



onsker du at soge om hjcelp til daglige geremail?

Har du stadig har brug for stette efter at have gennemlcest de
foregdende sider, kan du kontakte Horsens Kommunes
visitationsafdeling.

Her vil en visitator gennemfere en konkret, individuel vurdering for
at afgere, om du er i mélgruppen for hjeelp til daglige geremdil.
Du skal deltage i et rehabiliteringsforlab, for der treeffes en endelig
afgerelse om, hvorvidt du kan modtage hjcelp. Formdlet med
rehabiliteringsforlgbet er at styrke din selvstaendighed og gare dig
helt eller delvist selvhjulpen.

Hjcelp til daglige geremdl inkluderer fx. ikke trappevask af fcelles-
arealer, havearbejde, oprydning efter gaester eller pasning af husdyr.

Som udgangspunkt bevilges du hjcelp til rengering af opholdsrum
(typisk sovevcerelse, stue, kekken, bad og gang) svarende til en
2-vcerelses bolig pé ca. 70 m? hver 14. dag.

Tojvask foregdr uden for hjemmet pd et vaskeri.
Veoer opmaeerksom pd, at der er egenbetaling forbundet med tgjvask
og rengeringsremedier (moppe, stavsuger mm.).

For at sege hjcelp:

Kontakt R&dgivningsteamet pé telefon: 76 29 45 01

coc lunr

Laes mere om praktisk hjcelp p& horsens.dk/hjaelpogpleje

Chr M @stergaards Vej 4, 8700 Horsens
Telefon: 76 29 29 29
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