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Les personnes souffrant d'EM ont une tolérance limitée pour
effectuer les tâches du quotidien. Pour gérer vos symptômes, il
peut être utile de regarder comment et quand vous effectuez
certaines tâches. Cela peut inclure la modification de vos
habitudes et de vos routines, et l'utilisation de certains outils pour
réduire les exigences de la tâche. Il est important de vous
rappeler d'écouter votre corps et de vous arrêter et de vous
reposer lorsque vous en avez besoin. 

Vous trouverez dans  ce document diverses stratégies et outils
pour vous aider à accomplir vos tâches liées à la lessive. Ces
listes sont non exhaustives. Choisissez les stratégies et les outils
qui fonctionnent pour vous en fonction de vos symptômes et de
votre situation à la maison. La plupart, sinon tous les outils sont
disponibles en ligne sur des sites comme Amazon.

Veuillez noter que l'ergothérapeute ayant rédigé cet outil ne
connaît pas votre situation particulière et n'est donc pas
responsable des événements indésirables pouvant survenir
lorsque vous appliquez ces stratégies ou utilisez ces outils. Vous
êtes responsable de votre propre sécurité. Il s'agit d'une liste
générale, et certaines de ces stratégies et outils peuvent ne pas
s'appliquer à votre situation. Un(e) ergothérapeute qui connaît
votre situation peut collaborer avec vous pour élaborer un plan
individuel et sécuritaire pour ce type de tâches.

Le mot de l'ergothérapeute
À PROPOS DE CET OUTIL
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E f f ec tuez  p l us i eu r s  pe t i t e s  cha rges  chaque
sema i ne  p l u tô t  qu ' une  g rosse  cha rge .

U t i l i s e z  p l us i eu r s  pan i e r s  à  l i nge  e t  é t i que te z- l es
(c l a i r ,  f oncé ,  cou l eu r ,  dé l i ca t . )

Lo r sque  vous  vous  déshab i l l e z ,  p l acez  chaque
a r t i c l e  dans  l e  pan i e r  co r respondan t
Ce l a  é l i m i ne  l e  beso i n  de  t r i e r  l e  l i nge  avan t
l e  l avage

Cer ta i nes  pe r sonnes  cho i s i s sen t  de  ne  po r te r
que  des  vê temen ts  sombres  pou r  év i t e r  l e
t r i age .  E l l e s  peuven t  a l o r s  t ou t  l ave r  dans  l a
même cha rge .

S i  vous  t r i e z  l e  l i nge  avan t  de  l e  l ave r ,  e f f ec tuez
ce t te  tâche  en  pos i t i on  ass i se .

Asseyez-vous  su r  un  escabeau  pou r  v i de r  ou
cha rge r  des  mach i nes  à  cha rgemen t  f r on ta l .

Op t i ons  de  pan i e r  :
S i  l a  l aveuse  e t  l a  sécheuse  son t  au  même
étage  que  l a  chambre  à  couche r ,  u t i l i s e z  un
pan i e r  su r  r ou l e t t es
S i  l a  l aveuse  e t  l a  sécheuse  son t  au  sous-so l ,
p l acez  l e s  vê temen ts  dans  des  sacs  à  l i nge
e t  l a i s se z- l es  rou l e r  dans  l e s  esca l i e r s

U t i l i s e z  un  g r i l l e  de  séchage  de  fa i b l e  hau teu r  s i
vous  avez  des  symptômes  au  n i veau  des
membres  supé r i eu r s .

Stratégies pour gérer  la lessive
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Cons i dé re z  d ' u t i l i s e r  de  pe t i t s  bacs  l ége r s  avec
des  po i gnées  pou r  t ranspo r te r  des  cha rges  de
vê temen ts  p l us  l égè res .  Vous  pouvez  même
ut i l i s e r  des  sacs  de  cou r ses  r éu t i l i sab l es  !

S i  l a  l aveuse  e t  l a  sécheuse  son t  au  sous-so l ,
r e s te z  en  bas  en t re  l e s  cyc l es  pou r  r édu i r e  l e
nombre  de  fo i s  que  vous  p renez  l e s  esca l i e r s .
Env i sagez  d ' appo r te r  que l que  chose  à  fa i r e  ou
de  vous  r epose r  en  bas .

Me t te z  l e s  pe t i t s  a r t i c l e s  ( te l s  que  l e s
chausse t tes  e t  l e s  sous-vê temen ts)  dans  des
sacs  en  f i l e t  pou r  év i t e r  de  l e s  a t t e i nd re  e t  de
l es  t r i e r .

P l acez  l e s  appa re i l s  à  cha rgemen t  f r on ta l  su r
des  p i édes taux  ou  des  con t remarches  pou r
rédu i r e  l ' e f f o r t  r equ i s  pou r  y  accéde r .

Stratégies pour gérer  la lessive
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Po r te z  des  chausse t tes  t ou tes
i den t i ques  pou r  év i t e r  de  l e s  t r i e r
ou  de  re t rouve r  l eu r  pa i r e .

P r i v i l ég i e z  l e s  vê temen ts  qu i  n ' on t
pas  beso i n  d ' ê t r e  r epassés

Asseyez-vous  pou r  r epasse r  en
u t i l i san t  une  p l anche  à  r epasse r
de  tab l e .

Ga rdez  l e s  r éc i p i en t s  l ou rds
(dé te rgen t ,  assoup l i s san t)  à
hau teu r  de  l a  ta i l l e  ou  du  to r se .



Une  p i nce  à  l ong  manche  pou r  r écupé re r  l e s
ob j e t s  du  bas  d ' une  mach i ne  à  cha rgemen t  pa r
l e  hau t  ( 1 )

Soc l e  ou  co l onne  mon tan te  de  l ' appa re i l

Un  escabeau  sécu r i sé  su r  l eque l  s ' a sseo i r  t ou t
en  v i dan t  l e s  mach i nes  à  cha rgemen t  f r on ta l  (2)

Pan i e r  su r  r ou l e t t es  (3)

Sac  à  l i nge  en  f i l e t  (4)

Chausse t tes  en  v rac  qu i  se  r essemb l en t ,  pou r
év i t e r  de  t r i e r  ou  de  re t rouve r  l eu r  pa i r e

G r i l l e  de  séchage  de  fa i b l e  hau teu r

Tab l e  à  r epasse r  de  tab l e

Con tenan t s  de  dé te rgen t  avec  b ' ec  ve r seu r  (ou
des  con tenan t s  p l us  pe t i t s  s ' i l s  non t  pas  de  bec
ve r seu r)

Outils et produits à considérer
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