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Leidir til ad spara likamsorkuna
Hagnyt rad fyrir folk i veikindum og bataferli

pegar folk er veikt eda ad jafna sig eftir veikindi er liklegt ad pad hafi minni orku og finni fyrir preytu. Einfaldar
athafnir, svo sem ad fara i skona, geta verid erfidar. Pessar leidbeiningar geta hjalpad folki vid ad spara orku, auka
tthald og minnka maedi vid athafnir daglegs lifs.

Prennt sem gott er ad hafa i huga til ad spara orku i daglegum athofnum: taka sér tima, skipuleggja sig og
forgangsrada verkefnum.

Taka sér tima

Ad stilla hrada 4 Urlausn verkefna i hof getur létt undir vid ad ljuka peim. Betra getur verid ad haetta pegar fundid
er fyrir preytu en keyra sig alveg Ut. Pa getur lika tekid lengri tima ad jafna sig. Best er ad fara métulega geyst og
hvila sig & milli.

Radleggingar:

* Brjota athafnir upp i smaerri verkefni og dreifa peim yfir daginn

*  Gera rad fyrir hvild inn & milli sem er lika lykillinn ad pvi ad hlada orkuna

+ Skipuleggja 30-40 minttna hvild milli athafna

*  Setjast og hvila sig par sem pad er mogulegt

Skipuleggja

Mikilvaegt er ad skipuleggja og dreifa daglegum/vikulegum athofnum. Ef maedi eda preyta sakir ad er rétt ad
dreifa verkefnum yfir daginn i stad pess ad gera allt i einu. Fara til deemis ad kvoldi til i bad eda sturtu frekar en ad
morgni pegar oft parf ad sinna ddru. Ekki endilega pvo pvott og versla sama daginn.

Radleggingar

« Hafa vid hondina pad sem parf adur en byrjad er a verki

+ Nota hjalpartaeki og leita i pvi sambandi til fagfélks svo sem idjupjalfa
« Faadstod fjolskyldu og vina

Forgangsrada
«  Sumar daglegar athafnir eru naudsynlegar en adrar ekki

«  Astaeda getur verid til ad spyrja sig hvort hitt eda petta sé naudsynlegt:
» Hvad parf ég ad gera i dag eda hvad langar mig ad gera?
» Hvad get ég geymt til annars dags?
» Hvad get ég bedid einhvern annan um ad gera fyrir mig?

Rédleggingar

«  Ekki halda nidri i sér andanum medan glimt er vid eitthvad sem tekur &
« Fordast sem mest ad toga, lyfta, beygja, teygja og snua

* Reyna frekar ad yta eda renna hlutum i stad pess ad lyfta peim
 Beygja sig i hnjanum frekar en mjédmum
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Snyrting

Taka sér tima
« Sitja vid ad pvo sér, bursta tennur og greida sér, hvila & milli

Skipuleggja
+ Hafa vid hondina allt snyrtidét sem & ad nota

» Hafa spegilinn i augnhad hvort sem er setid eda stadid

Forgangsrada
* burrsjampd getur verid heppilegra en venjulegt

*  Nota rafmagnstaki ef kostur er svo sem rafmagnstannbursta eda rafmagnsrakvél

Bad

Taka sér tima

+  Gefa sér gddan tima og hvila sig inn & milli

« Sitja frekar en standa vid ad bada sig, purrka og kleeda

Skipuleggja
 Tryggja gdda loftraestingu med pvi til deemis ad hafa badherbergisdyrnar opnar
 Nota dhéld med longu skafti

«  Sturtustoll, badbretti og handfang & vegg er hjdlparbtinadur sem eykur 6ryggi og audveldar ad fara i eda
ur badi eda sturtu

«  Of heitt vatn getur valdid méttleysi og preytu og atti pvi ad fordast
+  Gott er ad fara i Iéttan badslopp ur mjuku efni til ad purfa minna ad purrka sér

Forgangsrada
*  Spara orku med pvi ad fa adstod vid bad eda sturtu

« Fara ekki endilega daglega i bad eda sturtu
*  bvo sér frekar vid vaskinn i byrjun bataferilsins en i badi eda sturtu

Klaednadur

Taka sér tima

« Sitja vid ad fara i ft, sokka og sko

*  Klaeda sig fyrst ad nedan og svo ad ofan

«  Skipta & milli erfidari og audveldari verkefna og hvila & milli
* Huga ad jafnri 6ndum i 6llum vidfangsefnum

Skipuleggja
« Tryggja ad hafa oll f6t vid hondina pegar verid er ad kleda sig

« Fordast beygjur og teygjur vid ad kleeda sig med pvi ad nota hjlpartaeki svo sem griptong, sokkaifeeru og
langt skohorn

« Fordast klednad sem parf ad fara yfir hofud. Fot sem eru opin ad framan eru heppilegri. Pad er lika
audveldara ad kleeda sig i og Ur vidum fétum
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Forgangsrada
« Endurskipuleggja fataskapinn eda skdffurnar svo ekki purfi ad leita ad fétunum

« F&adstod vid ad finna til fétin og fara | pau

Matseld

Taka sér tima

« Dreifa matargerdinni yfir daginn, undirbua til deemis méltidina ad morgni, elda svo i hadeginu og hita
upp um kvoldio

* Reyna ad sitja vid matseldina
« Taka sér hvild vid eldamennskuna

Skipuleggja
« Hafa pad sem & ad nota vid hondina adur en er byrjad

« Elda stéra skammta og setja i kaeli eda i frysti
*  Velja matarrétti sem krefjast ekki langs né mikils undirbunings
« Nota helst hjélabord til ad faera mat og bordbtinad ur einum stad i annan

Forgangsrada
« Kaupa mat sem adeins parf ad hita pegar prekid er litid

« Fa hjélp vid eldamennskuna

Innkaup

Taka sér tima

« Gott ad hvila sig pegar komid er i btidina

« Taka sértima i ad tina til hlutina sem vantar

» Setja fdar vorur i poka, dreifa pungri voru i mismunandi poka og keyra innkaupakerruna alveg ad
fararteekinu sem farid er a heim

* Nota innkaupatdsku & hjélum frekar en ad burdast med vérurnar i pokum

Skipuleggja
« Gera innkaupalista og setja hann jafnvel saman eftir skipulagi verslunarinnar

« Velja minni budir og versla pegar er famennt
« Fordast storar og djupar innkaupakerrur til ad purfa ekki ad bogra um of
« Rada saman vorum sem eiga ad fara 4 sama stad heima, i isskdp, frysti, skap eda skuffu

Forgangsrada
« F&adstod vid innkaupin

« Nota netverslun
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Pvottur

Taka sér tima

*  Dreifa verkefnum yfir daginn, setja til deemis i pvottavél ad morgni og taka tr henni eftir hadegid
* Reyna ad sitja vid ad setja i pvottavélina, hengja pvott & pvottagrind eda strauja

 Hvila siginn & milli

Sklpuleggja
Vera i fotum sem audvelt er ad pvo og purrka

*  Setja heldur i nokkrar litlar vélar yfir vikuna en fdar stérar
« Hafa vid hondina allt sem parf
« Ef notud er pvottakarfa pé er betra ad huin sé & hjélum

Forgangsrada
 Fa hjdlp vid ad brjéta saman stéran eda pungan pvott svo sem |6k og handklaedi

+ Fa einhvern annan i pvottinn
« Strauja ekki meira en naudsynlegt telst

Husverk

Taka sér tima

*  Dreifa erfidari verkefnum yfir vikuna, prifa til deemis eitt rymi & dag en ekki morg i einu
» Skiptast & ad fara i erfidari og audveldari verkefni

* Hvila sig i og a eftir hverju verkefni

* Reyna ad sitja vid storfin svo sem uppvaskio

Sklpuleggja
Hafa vid hondina allt sem parf 4dur en er byrjad

+  Nota dhold med léngu skafti

« Fordast ad beygja sig mikid, til deemis med pvi ad nota golfmoppu til ad purrka upp ef hellist nidur eda
griptong til ad na upp af golfinu

* Leyfa uppvaskinu ad porna i upppvottavélinni eda i purrkgrind
» Fordast ad fylla ruslafétuna til ad purfa ekki ad bera ut pungan poka

Forgangsrada
» Fa adstod vid erfidari verkefnin

Byggt & https://www.rcot.co.uk/conserving-energy
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