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Wieso Gelenkschutz?

Gelenkschutz hat zum Ziel, dass...

Schmerzen reduziert werden

Gelenke stabilisiert werden

Die Durchblutung geférdert wird

Die allgemeine Mobilitat erhalten bleibt

Gelenke vor weiterem verschleil3 geschitzt werden

Die Lebensqualitat und Partizipation am sozialen Leben erhalten bleibt

Die 5 motorischen Grundeigenschaften fir eine physiologische Bewegung:

1.

Kraft
Eine gut ausgebildete Muskulatur hilft Verletzungen vorzubeugen

Ein gewisses Mal3 an Muskelkraft ist die Voraussetzung zum Durchfiihren s&dmtlicher
Bewegungen

Ubungen: Eigenkraftibungen, Therabandiibungen, Fitnessstudio, Standbeintraining am
Bettgestell oder im Treppenhaus

Beweglichkeit
Passive Bewegung

Muskeln, Sehnen und Bander wirken optimal zusammen, wodurch Sie den
Bewegungsspielraum des Gelenks optimal ausschopfen kdnnen

Ubungen: Dehniibungen (z.B. die Sie wahrend der Reha kennengelernt haben)

Ausdauer

Die Fahigkeit, eine bestimmte Intensitét (z.B. die Laufgeschwindigkeit) Gber eine
maglichst lange Zeit aufrechterhalten zu kdnnen, ohne vorzeitig kérperlich zu ermtden,
und sich so schnell wie méglich wieder zu regenerieren

Ubungen: Taglichen Spaziergang in den Alltag integrieren und die Strecke langsam
erweitern, vielleicht auch in einer Gruppe

Schnelligkeit

Die Fahigkeit auf einen Reiz bzw. auf ein Signal schnellstméglich zu reagieren und/oder
Bewegungen bei geringen Widerstanden mit héchster Geschwindigkeit durchzuftihren

Ubungen: Ubungen mit Musik (im Takt bleiben), Bewusst das Tempo erhéhen z.B. von
der Sitzbank bis zur Stral3enlaterne, Flummi

Koordination
Aktive Bewegung

Die Basis jeder menschlichen Bewegung, um eine Bewegung prazise, geordnet und auf
eine effiziente Art auszufiihren (Kérperbeherrschung)
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e Ubungen: Einbeinstand (das Bein nach Hinten zur Seite etc. + geschlossene Augen),
gegenlaufiges Armekreisen,...

- Diese Eigenschaften im Zusammenspiel schitzen Ihre Gelenke vor Verschleil3

Welche GelenkschutzmalRnahmen gibt es?

e Dauerhaft einseitige Belastung vermeiden

e Belastung beim Heben &Tragen tber mehrere Gelenke verteilen
e Hebelwirkungen vermeiden

e Gute Balance zwischen Aktivitat und Ruhepausen

e Korperhaltung ca. alle 20 Minuten wechseln

e Hilfsmittel verwenden

e Umfeld umstrukturieren (Hochbeete, Trollis zum Einkaufen etc.)
e Auf ein physiologisches muskulares Gleichgewicht achten

e Aktives Suchen nach eigenen Ressourcen und Problemlgsestrategien
e Achsengerechtes Arbeiten

e Ruckartige Bewegungen vermeiden

Beispiele zum Gelenkschutz im Alltag: (auch kleine Verbesserungen entlasten die Gelenke)

e Gewicht von Lebensmitteln nach dem Einkauf z.B. durch einen Rucksack am Kdrper
verteilen (statt Jutebeutel)
e Anstatt Werkzeugkasten Rucksack nutzen
e Dauerhaft einseitige Belastung vermeiden
- z.B. Waschekorb abwechselnd mal li. mal re. tragen
e Gute Balance zw. Aktivitat und Ruhepausen finden
e Korperhaltung ca. alle 20 Minuten wechseln
- z.B. FlieBbandarbeit mal stehend und mal sitzend erledigen
e Hilfsmittel verwenden (bei der Arbeit und Zuhause)
- Griffverdickung, UAGs, Greifzangen, Strumpfanziehhilfe, Hubwagen, ,Ameise®, etc.
e Umfeld umstrukturieren, falls moglich (evtl. Arbeitgeber nach Hilfsmitteln fragen)
e Auf ein physiologisches muskulares Gleichgewicht achten
e Wenn mdglich federnde Untergriinde oder weiche Schuhsohlen nutzen; Ful3spitze und
Kopf zeigen immer in die Richtung in die Sie arbeiten
e Aktives Suchen nach eigenen Ressourcen und Problemlgsestrategien
e Gartenarbeit: Kniehocker/ -kissen nutzen; Gerate mit langem Stil; Hochbeete nutzen
¢ Ruckartige Bewegungen und Rotationen nur aus dem Oberkorper heraus vermeiden
e Keine komplett durchgedriickten Knie im Stand
e Wenn mdglich vorne anlehnen, um sich nach vorne zu beugen (z.B. am Tisch oder
Verkaufstresen (z.B. Backer) - entlastet die LWS)
Keine Belastung mit krummem Ruicken
Keine Rotation ohne Flfde mitzunehmen
Hebelkrafte minimieren
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Noch mehr Beispiele (gerne noch zu erweitern und zu aktualisieren)

Schuhe
e Preis prinzipiell nebensachlich, dann aber gute Sohle einlegen
e orth. Einlagen Uber Hausarzt wenn Sicherheitsschuhe getragen werden mussen

e evil. Ganganalyse machen lassen (Orthopade od. Runners Point)
Socken

¢ Anziehhilfe nutzen oder aus Hufte (wenn wieder moglich)

e im Sitzen auf FuBRbankchen
Matratze

e 90 Tage Umtauschrecht — Probeliegen
Kopf sollte in gerader Achse liegen: Nackenkissen/Seitenschlaferkissen
oft Schulterschmerzen bei zu harten Matratze
Bauchlage sehr schlecht fur HWS
bei Ehebett: jeder seine eigene angepasste Matratze
Sommer- Winterseite beachten
bei Zonenmatratzen auf Ausrichtung achten (evtl. mit Stift markieren)
Bettbeziehen: mit einem Knie auf Matratze abstitzen
Tempur: individuell anpassen
Boxspringbett: individuell beraten lassen (Rahmen sehr schwer)
Wasserbett: Einstieg/Ausstieg schwierig
= Wassermenge bestimmt Festigkeit
= Statiker fragen
Lattenrost
e umso mehr Latten, desto besser
e verschiebbare Latten und Feststellgurte kontrollieren
e Hohe sagt nichts Uber Qualitat aus, macht aber Ein/ Ausstieg leichter
> Bett evtl. in HOhe verstellen — Bettpfostenerhohung od. Ziegelstein
Polstermdbel
e Khnie in 90° (an Kichenstuhl denken)
e Gesal bis an die Lehne

e Lehne mindestens Schulterhohe
Fahrrad

e Rahmengrofie ausmessen lassen — Schwerpunkt Uber Zahnkranz
e Sattel

> waagerecht
> Hohe: Ferse auf Pedal, Bein fast(!) durchgestreckt
> Vor-Zurlck: FuBRballen auf Pedal in 3 Uhr-Stellung — genau Uber Kniescheibe

- Abstand Sattelspitze zu Lenkermitte: ca. eine Armlange mit ausgestreckter Hand
e Lenkerposition nach pers. Vorliebe

> wenn einschlafende Hande: Lenker in versch. Griffpositionen greifen
o Tiefer Einstieg (aber nicht freihandig Aufsteigen wollen!)
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¢ 1. Runde immer mit Werkzeug um Einstellungen anzupassen
e Pedelec ohne Sorge vor Gewicht (auRer Akku leer!, oder Stellplatz im Keller)
¢ normales Fahrrad so leicht wie moglich
Kdche
e Arbeitsplatte

> optimale Hohe: Arm hangen lassen, HG in 90°+eine eigene Handbreit

°wenn zu niedrig: ggf. an mit Kopf an Hangeschrank anlehnen, in Gratsche und mit Hufte
anlehnen, dickes Schneidebrett nutzen

Ruhren od. Sahne schlagen in Spuhle

wenn zu niedrig: lieber im Sitzen schnibbeln...
e Ceranfeld nutzen — Tépfe nicht heben mussen (vgl. Gasherd)
e Ablufthaube

auf Kopffreiheit achten; flach an der Wand od. Seitlich
e Backofen

hoch gebaut? Besser Teleskopausziige! — Nachristen (ca.80€)

sonst: Kniestand und Bauchmuskeln anspannen
e Spulmaschine

bei Ein-und-Ausraumen Fufle immer mitdrehen
runter auf ein Knie (auch anderes Knie nutzen)
bei Ausraumen Hocker dazunehmen und nicht in Bewegung drehen

mit Hufte und nicht aus Ricken arbeiten
e Kihlschrank od. Gefrierschrank

noch unten? — Kniestand, Ausfallschritt od. Abstitzen
e Schranke

grol3e Schublade: abstitzen und Ausfallschritt zurlick
Schwer und grof3 — gut erreichbar; klein und leicht — weiter weg

> lkea ist nicht mit anderen Marken kompatibel
e Idee

Tag 1: Kiiche ausrdumen, Essen gehen
> Tag 2: Kiiche putzen, Essen gehen

> Tag 3: Kiiche einrdumen, nur mit dem was wirklich gebraucht wird
e Einkaufen

> Sonderangebote von Tief zu hoher stapeln, dann einrdumen

> Einkaufswagen nehmen

> Einhangetasche nutzen

> Ruckwarts an Kasse schieben und von vorn am Wagen aufs Band
> FuRe mitbewegen (Rot. d. Hufte minimieren)

> Getrankekisten halb ausraumen, erst dann tragen (Sodastream?)
Haushalt
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Wasche

> Einseitigkeit und Gewodhnung aufbrechen, Variation in Bewegung

> viele Schritte machen — Tischtennis

> Waschewanne auf fahrbarem Untersatz od. Hocker stellen

> Waschespinne drehen, an Leine entlang gehen, Waschestander nutzen
> Rucke gerade halten

> Toplader nutzen
Fenster putzen

> bei franz. Fenstern od. Teilbaren Fenstern mit Stil arbeiten
> elektr. Fensterwischer ist schwerer als normaler Wischer
evil. Anspruche reduzieren, Folie einkleben

Fenster aufteilen, nicht alles auf einmal putzen wollen
Staubsaugen

Teleskopstiel fur geraden Stand, nicht fir Reichweitenerhéhung
Hinterherzieher: 1x ran ziehen, dann saugen: Nicht verdrehen!

Kobold-System: im Prinzip gut aber schwerer, Treppen schwierig
Wischen

in Schulter und Ricken grade bleiben, Energie sparen
,Leifheit* ermoglicht Auswringen im Eimer

besser: Auswringstation
Mull herausbringen

aufrecht bleiben
kleinschrittig arbeiten
° nicht zuviel sammeln

Garten

Garten oder Balkon vorhanden, Friedhofsplatz zu betreuen?
Anfang macht die Gartengestaltung

> Garten soll Spal und Entspannung bringen
Hochbeet

> ideal: etwa Hufthoch, nicht tiefer als Armeslange oder zwei Armeslangen wenn von
beiden Seiten erreichbar
Rasen mahen

> mit oder ohne Antrieb, elektrisch, Benzin, Akku
- Hohe des Griffs: Arme 90°, eine Handbreit tiefer, relativ Kérpernah, beidhandig

> Korbleeren nie ganz rickengerecht, aber: nicht zu voll, trockener Rasen
Schubkarre fur Zwischenstopp bereitstellen

> oder: Mulchen
> Rasenroboter ist gut, aber zum Einrichten Berater nach Hause bestellen
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e Unkraut
> Schwerpunkt auf einem Bein
> FUle immer zur Arbeit hin
> kleiner Eimer
> lange Beine und breiter Stand minutenweise ok
- Stand immer variieren
Lowenzahnstecher

Bunsenbrenner am Stiel
e Hecke schneiden

Hecke auf angenehme Hohe stutzen

> mit Podest arbeiten

> nicht zuweit vorgreifen, aus Beinen arbeiten

> Einteilen und Pausen machen

> Seitenwechsel nutzen

> Werkzeug mit Teleskopstange UND Tragegeschirr nutzen

- Gartner fragen

e Gielden

> Gartenschlauch mit Stielbrause nutzen

Trommel an der Wand mit autom. Rucklauf

nicht vor sich fullender GielRkanne geblckt warten, lieber gleich 4 Giel3}kannen in
Schubkarre mit Schlauch befullen
e Fegen

° wie die Stadtwerke vor der Brust schieben

> Mdllschuppe am Stiel
e Schnee schippen

> vorn Metallkante

o A“formiger Griff um mit beiden Handen zu schieben, nicht schippen!
> nicht warte bis zu viel Schnee liegt

> Streusalz oder Split nutzen

- Briefkasten und Birgersteig missen geraumt sein
e Obstbaume

- Pfliicker am Stiel unpraktisch — Leiter
e Friedhofsplatz

> mit Wegen oder Platten als Arbeitsstelle
e Steingarten

> kleinere, runde oder flache Steine
> einfach mit Silikonbesen zu reinigen




