Gelenkschutz bei rheumatoider Arthritis

Ergotherapie geht davon aus, dass Handeln und Tatig sein zu den Grundbedirfnissen des Menschen
gehoren. Die Behandlung in der Ergotherapie setzt dort an, wo Schwierigkeiten im Alltag entstehen.
Neben der funktionellen Therapie, die darauf abzielt Bewegungen wieder zu ermdglichen, sie zu
trainieren und zu erhalten, zahlt — speziell in der Rheumatologie — die Versorgung mit Schienen und
Hilfsmitteln zu den Schwerpunkten ergotherapeutischer Arbeit.

So gehoren der Gelenkschutz und die Riickenschule zur ergonomisch beratenden Funktion dieser
Therapie.

Bei rheumatoider Arthritis kommt es zu Entziindungen in den Gelenken, welche dadurch angegriffen
werden. Folgen kénnen u.a. Bewegungseinschrankungen, Schmerzen, geschwollene und gerétete
Gelenke, Fehlstellungen, Kontrakturen und Instabilitdten der Gelenke sein.

Durch die Umsetzung der Gelenkschutzprinzipien kénnen Sie positiv auf den Krankheitsverlauf
einwirken und diese Folgen verhindern oder verzogern.

Ziele des Gelenkschutzes sind:

e Erhaltung der allgemeinen Beweglichkeit

e Schutz der Gelenke vor Uber- und Fehlbelastungen
e Verminderung der Schmerzen

o Verbesserung der Kraftlibertragung

e Stabilisierung der Gelenke

e Verhinderung oder Verzégerung von Fehlstellungen

Um den besten Nutzen aus den Gelenkschutzprinzipien zu ziehen, ist die Umsetzung im Alltag das
Um und Auf. Dabei spielen die Krankheitseinsicht und der Wille zur Veranderung die entscheidende
Rolle.

Bewegung ist Leben! Deshalb ist regelmaRige Bewegung fiir den Funktionserhalt der Gelenke von
besonderer Bedeutung, da zu viel Ruhe zu Kraftverlust und Bewegungseinschrdankung fiihrt.

Zuviel Bewegung und Belastung kann jedoch haufig zu Schmerzen fiihren. Schmerz kann aber ein
Zeichen der Uberbelastung sein und fordert dazu auf, die Arbeit zu beenden, eine Pause einzulegen
oder eine ganzlich andere Tatigkeit zu beginnen. Das Verhaltnis zwischen Be- und Entlastung der
Gelenke soll ausgeglichen sein.



Schiitzen Sie ihre Gelenke durch:

e  Verteilen der Belastungen auf mehrere oder grof3ere Gelenke

o

o

o

tragen mit beiden Handen,
Rucksack verwenden, Handtasche Uber der Schulter tragen
nichts tragen was man rollen kann, Trolli, Waschewagen

verwenden <
Tragen von Gegenstanden

mit beiden Handen

e  Dauerbelastungen und unnétige gelenkbelastende Positionen

vermeiden

o

Sich auf die Hande aufstiitzen, Kopf auf die Hande stiitzen,
knien....

Statische Belastungen wie Buchhalten (besser Buchstiitze
verwenden),

Arbeitshaltungen 6fters wechseln (z.B. im Biro ofters aufstehen,
Sitzkissen verwenden, im Stehen arbeiten, etc.)

Buchstltze

o  Arbeiten gegen Widerstinde und groRen Krafteinsatz vermeiden

o

Verschlisse 6ffnen oder schlieRen mit Hilfsmittel durchfiihren (Hilfsmittel vermindern den
Kraftaufwand und ermoglichen ein achsengerechtes Arbeiten)

Verwenden von leichten Geraten (Pfanne, Geschirr, Haarfon)

Fingeribungen gegen zu starken Widerstand (Knetmasse, Schaumstoffballe etc.) vermeiden
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o Dicke, weiche Griffe verwenden oder Gegenstiande mit Griffverdickungen ausstatten
o Verdickungen fiir Stifte und Pinsel
o Besteck, Kochutensilien, Zahnbirste, etc.

Griffverdickungen

Brot schnerden mit
Winkelmesser und
Handgelenksmanschette

Winkelmesser und Schaler mit
Griffverdickungen

e  Vermeiden von Nasse, Kalte, Zugluft,

e  Vermeiden von Erschiitterungen, StoRen, Druck, Vibrationen und Schlagbewegungen

e Verwenden Sie fiir Alltagstatigkeiten, die viel Fingerfertigkeit beanspruchen, die von
lhrem*lhrer Arzt*in empfohlenen Schienen (Verhinderung von Fehlstellungen und Férderung
von achsengerechtem Arbeiten)

Weiterfiihrende Informationen

Sie erhalten die hier gezeigten Hilfsmittel und viele weitere kleine Hilfen, die Ihren Alltag erleichtern
koénnen bei allen Sanitatshausern und Orthopadiefachhandlern. Lassen Sie sich individuell von
Ihrer*lhrem Ergotherapeut*in beraten, eine Liste von Ergotherapeut*innen finden sie unter:
www.ergotherapie.at

Ergotherapie Austria
Bundesverband der Ergotherapeutinnen und
A'A Ergotherapeuten Osterreichs
= 3 1210 Wien, Holzmeistergasse 7-9/2/1
' erg()tlvlera'l)l{sll1 Telefon: +43 (0)1 895 54 76
' E-Mail: office@ergotherapie.at

Quellenangabe:

1. Broschiire: Romana Orlik, ,Tipps fliir den Alltag mit Rheuma®”, Dezember 2011, Landesklinikum
Weinviertel Stockerau

2. Katalog der Firma Medic Tools, 3. Auflage, Worgl



