Aktivitdten des tdglichen Lebens AQ‘
Fachklinik Allgdu

Begleitinformation

1. Die Kiiche den Problemen anpassen

e Haufig gebrauchte Gegenstande gut erreichbar platzieren.
e Beineuen Mdbeln und Schranken auf einfachen Gebrauch achten (Schubladen, Schubfacher).
e Alte Ordnungen tberdenken und auf neue Situation umstellen

2. Arbeitsplatz anpassen / verdndern:

e Verschiedene Tatigkeiten am Tisch im Sitzen erledigen (z.B. Gemiise schneiden).
e Hocker bzw. Stuhl in die Kiiche stellen / Stehhocker.

3. Heben und Bucken:

e Gegenstande in Schrittstellung heben oder in die Knie gehen.
e  Korrekte Atmung beachten: beim Aufnehmen/Anheben von Gegenstanden ausatmen!
e Auf geraden Oberkdrper achten.

4. Atemnot / Husten vermeiden:

e Dunstabzug einschalten bzw. Fenster 6ffnen.
e  Spiilmaschine auskihlen lassen, um Dampf zu vermeiden.

e Spezifische Geriiche (z.B. Krduter oder Anbraten von Zwiebeln, Fleisch, etc.) meiden.

5. Richtiger Umgang mit dem Sauerstoffgeriit:

e Schlauch des Gerates mit Wascheklammer fixieren oder tiber den Riicken legen.
e  Schlauch niemals in die Nahe von Herdplatten oder anderen Hitzequellen bringen.
o Ggf. das Gerat fiir die Zeit des Kochens abnehmen.

6. Hektik vermeiden:

Storquellen ausschalten oder ggf. ignorieren (z.B. Telefon klingeln lassen).
e Arbeitin Zwischenschritte unterteilen, vorbereiten, herrichten (Gewiirze, geschnittene Zutaten, etc.).
e Genligend Zeit einplanen (Pausen mit einplanen).
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