Gelenkschutz

Schutzen Sie lhre Gelenke
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Sehr geehrte Dame!
Sehr geehrter Herr!

Gesunde Gelenke sind eine wichtige Voraussetzung, um alltagliche Aktivi-
taten miihelos und schmerzfrei durchfiihren zu kénnen. Besonders unsere
Hand-, Daumen- und Fingergelenke sind taglich vielfaltigen Belastungen
ausgesetzt und spielen eine zentrale Rolle bei nahezu allen Bewegungen im
Alltag. Sowohl Beweglichkeit als auch Stabilitat sind entscheidend, um ihre
Funktion langfristig zu erhalten.

Um Sie dabei zu unterstiitzen, haben wir diese Broschiire fiir Sie zusammen-
gestellt. Einerseits informieren wir Sie (iber gelenkschonende Verhaltens-
weisen im Alltag, andererseits méchten wir Moglichkeiten aufzeigen, wie
Sie die Gelenke lhrer Hande gezielt entlasten starken kénnen. RegelmaRige
Bewegung sowie bewusste und physiologische Belastung tragen dazu

bei, die Gelenkstrukturen zu erhalten und die umliegende Muskulatur zu
erhalten.

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg dabei, die Anregungen in Ihren Alltgg zZu
integrieren. Bitte beachten Sie dabei stets die Empfehlungen lhrer Arztin
oder lhres Arztes.

Ihre Ergotherapeutinnen und Ergotherapeuten der BVAEB



Ziele des Gelenkschutzes

Schmerzlinderung

Beitrag zu glinstigerem Verlauf der Erkrankung
Vorbeugung von

» Bewegungseinschrankungen

» Muskelschwéache

» Schonhaltungen

» falschen Bewegungsmustern

Verbesserung von

» Bewegungsfunktionen

» Muskelkraft

Darauf sollten Sie achten

Gelenkschutz hei3t nicht ,Nichts tun“

Es soll ein ausgewogenes Verhiltnis zwischen Ruhe und Belastung
geschaffen werden

Uberwiegen Ruhephasen kann Folgendes entstehen:

» Bewegungseinschrankungen

» Kraftminderung

» Fehlstellungen

Uberwiegt die Belastungszeit kann Folgendes entstehen:
» Schmerzen

» Ermi,'ldung

» Vermehrte Entziindungen

» Fehlstellungen

Vermeidung hoher Spitzgriffbelastungen
bzw. eines kraftvollen Faustschlusses

Verwenden Sie dicke, weiche Griffe
Verwenden Sie scharfe Messer und Scheren
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Gelenke achsengerecht belasten

Verwenden Sie gut angepasste Griffe, wie z.B. Rheumamesser oder
Gartengerate mit Winkelgriff

Wasche und Ticher nicht auswringen oder ausdriicken, sondern um einen
Gegenstand (z.B. Wasserhahn) legen und mit beiden Handen ineinander
verdrehen

Bei Treppengelandern nicht am Handlauf, sondern an den senkrechten
Staben des Gelanders festhalten

Vermeidung von unnétigen Haltearbeiten

z.B. Kopf aufstiitzen, Buch halten, Einkaufstasche tragen,

beim Abtrocknen von Topfen

Verwenden Sie:

» Einkaufswagen

» Servierwagen

» Koffer mit Rollen

» Woaschekorb auf Rollen

» Kartenhalter

» Kopfhorersystem beim Telefonieren

» Buchstitze oder Buch auf etwas anlehnen (Tisch oder auf Polster bei
Rickenlage im Bett)

» Prinzipiell eher Taschenbuchversionen oder leichte e-Books verwenden




Belastung auf mehrere Gelenke verteilen
¢ Mit beiden Handen heben und halten

o Selbst6ffnende Scheren verwenden - diese miissen mit allen Fingern
gedriickt werden (statt wie bei einer normalen Schere mit zwei Fingern)
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Grof3e Gelenke vertragen eine gro3ere Belastung
als kleine Gelenke

e Wenn Sie etwas tragen miissen:
» Tragen Sie Taschen nicht in der Hand, sondern hdngen Sie sie
auf die Schulter
» Verwenden Sie einen Rucksack bzw. eine Umhangetasche
» Tragen Sie kérpernahe

Hebelwirkung ausnutzen

e Je groBer der Hebelarm, desto weniger Kraft miissen Sie aufwenden
¢ Verwenden Sie:
» Rutschfeste Materialien (rutschfeste Unterlagen und Offnungshilfen)
» Flaschen- und Dosenoffner mit Hebelarm
» Schllsselverlangerungen
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Vermeidung von Vibration und Stauchung der Gelenke

Verwenden Sie in der Kiiche eine Kiichenmaschine anstelle eines Hand-
mixers

Berticksichtigen Sie dies auch in Hinblick auf sportliche Aktivitaten
(Volleyball, Basketball etc.)

Bei Gartenarbeit mit Harke Erde lockern - nicht hacken

Vermeiden Sie Hammern oder Hacken

Arbeitsplatz optimal gestalten

Verwenden Sie eine ergonomische Computermaus und ergonomische
Tastatur mit Handgelenksunterstiitzung

Verwenden Sie Stifte, bei denen Sie nicht fest aufdriicken missen
bzw. Stifte mit dickem Griff oder Griffverdickungen

RegelmaRige Pausen sind wichtig

Arbeiten Sie nicht bis zur Erschopfung

Beachten Sie Korpersignale

Schmerz ist immer ein Warnsignal

Legen Sie immer wieder Pausen ein

Achten Sie auf lhre personliche Belastbarkeit und lhren persénlichen
Ruhebedarf

Setzen Sie Prioritaten

Arbeit ist noch keine Bewegungsiibung

Alltagsverrichtungen sind kein Ersatz fiir tagliche, gezielte Bewegungs-
Gbungen.

Bewegen Sie regelméiGig_.Ihre Gelenke im vollen Bewegungsausmaf3
Planen Sie ein tagliches Ubungsprogramm zur Erhaltung der Muskelkraft ein



Mach's einfach.
Mach‘s smart.
Mach‘s papierfrei.

Mach‘s anders.

Mach‘c diaital mit
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JETZT BEI # Ladenim
® Google Play | @ App Store

@ auch online unter:
www.meinebvaeb.at

Informationen zu den Leistungen und Services
der BVAEB erhalten Sie unter:

050405 (ssterreichweit zu den Servicezeiten)

www.bvaeb.at/kontakt
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