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GESCHIRRSPULEN

Man spiilt meistens in Standardh6he, das Splilbecken mag auf den ersten Blick ein interessantes Hilfsmittel sein,
aber je nach dem, was du abwaschen sollst, sollte in der Ndhe einiges angepasst werden.

Quick Check:

e Lassen die Tdtigkeiten sich in einer angenehmen Hohe ausfiihren?
o Gibt es Abwechslungsmdglichkeiten (spiilen, trocknen und wegrdumen)?
e Gibt es ausreichend Raum fiir eine angemessene Positionierung?

Tipps:
Eine stabile Position einnehmen:

Grdtschstellung

Q

Organisation des Raums:

Eine umgekehrte Schissel oder einen Trager auf einem Ful als Erhéhung in das Spilbecken stellen: Das ist besonders
praktisch beim Spilen kleinerer Gegenstdnde (Besteck, Schiisseln, Tassen, ...)
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Dosieren bzw. abwechseln:

Haltung und Tdtigkeit
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*Man kann mit einem Ful —
im Schrank stehen.

Stutzpunkte wdhlen Position der Fiifse dndern und Beine anwinkeln.
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Es muss ausreichend Bewegungsraum und Abstellfldche geben.

Geschirrspiiler ein- und ausrdumen:

Tdtigkeiten aufteilen: Zundchst alles zum Sortieren auf die Spiile stellen und anschliefRend in den richtigen
Schrank einrdumen.
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Handgelenk stretchen

1. Handfldchen gegeneinander driicken.
2. Die Handfldchen nach unten ziehen, ohne den Kontakt zu verringern. (MLA}

Stretch-Ubungen 1®

~*
Seitliche Dehniibung (Rumpf) 6 @
1. Beide Armein die Hohe strecken und seitwdrts beugen. |
2. Beim Beugen eine Hand in die Hiifte stemmen.
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