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Liebe Leserinnen und Leser,

Rheuma schddigt die Gelenke. Daher kann es im Verlauf einer rheuma-
tischen Erkrankung zu Fehlbelastungen und Einschrdnkungen der Beweg-
lichkeit kommen. Ganz egal ob Sie an entziindlichem Rheuma, Arthrose,
Riickenschmerz oder Fibromyalgie leiden.

Gehen Sie deshalb schon dann sorgsam mit Ihren Gelenken um, wenn Sie
noch keine Gelenkveridnderungen oder Schmerzen haben. Der Schutz der
Gelenke im Alltag, im Berufsleben und in der Freizeit ist aufberordentlich
wichtig. Und das Training der oftmals geschwdchte Muskulatur ebenso.
Denn je stdrker Ihre Muskeln sind, desto gefestigter und damit auch
geschiitzter sind die Gelenke.

Im Haushalt und am Arbeitsplatz kann man sich vieles erleichtern. Ergo-
therapeuten unterstitzen Sie dabei. Die Berufsgruppe ist speziell ausge-
bildet, um Sie in Sachen Gelenkschutz zu beraten. Individuell angepass-
te Orthesen, Funktions- und Lagerungsschienen kdnnen beginnenden
Gelenkfehlstellungen entgegen wirken und Schmerzen vermindern.

Entscheidend ist, dass Sie, liebe Leserinnen und Leser, selbst aktiv wer-
den, auch wenn noch keine Gelenkverdnderungen erkennbar oder wenig
Schmerzen spiirbar sind. Je friiher Sie handeln und sich Rat holen, umso
weniger Schaden entsteht auf ldngere Sicht in den Gelenken.

Dieser Ratgeber gibt Ihnen viele praktische Tipps flir den Alltag und
macht Mut, sich gelenkschonend zu verhalten sowie den Rat von Exper-
ten einzuholen. Die Broschiire ersetzt nicht die Einbeziehung des Ergo-
therapeuten und des Facharztes. Eine gute, rechtzeitige medikamentdse
Einstellung, Krankengymnastik und Bewegungstherapie sind insbeson-
dere bei den entziindlichen Gelenkerkrankungen unabdingbar.

Den Autoren und fachlichen Beratern mochte ich herzlich danken, dass
sie diesen wichtigen Ratgeber in unserer Broschiiren-Reihe laienverstdnd-

lich und dennoch fachlich fundiert erarbeitet haben.

Thre

( ’

Rotraut Schmale-Grede
Prdsidentin der Deutschen Rheuma-Liga
Bundesverband e. V.
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1 Gelenke gesund erhalten




1.1 Gelenkschutz - wozu?

Wir laufen, heben, drehen, werfen, steigen, beugen -
meist ohne daran zu denken, wie Belastungen sich
auf unsere Gelenke auswirken. So lange keine Schmer-
zen und Einschrdnkungen auftreten, ist Gelenkschutz
meist kein Thema. Aber: Jeder Mensch sollte sich schon
aus Vorsorge gelenkschonend bewegen. Fiir Rheuma-
betroffene ist dies umso wichtiger.

Wenn Sie unter Rheuma leiden, dann ist es wichtig,
dass Sie Ihre Gelenke nicht mehr als unbedingt nétig
belasten. Je stdrker Sie Ihre Gelenke beanspruchen,
desto stdrker wird der Prozess der Gelenkzerstdrung
beschleunigt und Funktionsverlust droht.

Gelenke schiitzen

Unter dem Begriff ,,Gelenkschutz“ werden MaRnah-
men verstanden, die die Gelenke vor GbermdfRiger Be-
anspruchung bewahren.

Sie kénnen Ihre Gelenke schiitzen durch

e einen bewussten belastungs- und kraftsparenden
Gebrauch,

* den gezielten Einsatz von Hilfsmitteln im Alltag,

* tdgliche gezielte Bewegungstibungen.

Je stdrker Thre Muskeln sind, desto gefestigter und
damit auch geschiitzter sind Ihre Gelenke. Indem Sie
aktiven Gelenkschutz betreiben, konnen Sie selbst zu
einem gtinstigeren Verlauf Ihrer Erkrankung beitragen.

Friih beginnen

Gehen Sie auch dann sorgsam mit Ihren Gelenken
um, wenn Sie noch keine Gelenkverdnderungen oder
Schmerzen haben. Ihre Gelenke bleiben so ldnger be-
weglich.

Falls Ihre Gelenke bereits in Mitleidenschaft gezogen
sind, dann werden die Tipps dieser Broschiire und der
Einsatz von Hilfsmitteln Sie dabei unterstitzen, Ihre
Beschwerden zu reduzieren und weiteren Schddigun-
gen vorzubeugen.



(D GUT ZU WISSEN
Rheuma schiddigt die Gelenke

Jedes Gelenk besteht aus mindestens zwei Kno-
chenenden, die von Knorpel tiberzogen sind. Kap-
sel, Bdnder, Muskeln und Sehnen verbinden diese
Knochen miteinander. Fir eine beschwerdefreie
Beweglichkeit ist ein gesunder Knorpel wichtig.
Dieser uberzieht die Gelenkflachen und dampft
Vibrationen (leichte St6lRe) ab. Dafiir bendtigen
die Gelenke einen gesunden Gelenkknorpel, der
die Gelenkflachen der Knochen iberzieht und
StoRe dampft. Gelenkfliissigkeit erndhrt den
Knorpel. Er saugt die darin enthaltenen Ndhrstof-
fe wie ein Schwamm auf - dies funktioniert nur
durch die Bewegung.

Bei entziindlich-rheumatischen Krankheiten sind
die Gelenke tUberwdrmt und geschwollen.

Sie kdnnen bei Bewegung und auch in Ruhe
schmerzen. Die Gelenkinnenhaut ist in Folge ei-
ner fehlgeleiteten immunologischen Reaktion des
Korpers stark verdickt und produziert zu viel und
verdnderte Gelenkfliissigkeit. Diese Schwellung
dehnt die Kapseln und Bénder des Gelenkes aus.
Sie kann alle Strukturen des Gelenks schddigen.

Eine ausgedehnte Gelenkkapsel hat ein instabiles
Gelenk zur Folge. Hieraus kann zum Beispiel Kraft-
verlust resultieren. So verlieren die Gelenke ihren
Halt und ihre Stabilitdt.

So kénnen sich im Lauf der Zeit auch durch ,ein-
fache“ Alltagsbelastungen Fehlstellungen entwi-
ckeln. Das Schonen oder Ruhigstellen tber die
akute Phase hinaus schwdcht die Muskulatur.
Sie kann die Gelenke ebenfalls nicht mehr stabili-
sieren. Schlieilich kénnen die Gelenke bis zur
Bewegungsunfiihigkeit versteifen oder ,,ausleiern®.
Bei Arthrose ist zuerst der Knorpel geschddigt:
Infolge eines Missverhdltnisses zwischen Belas-
tung und Belastbarkeit eines Gelenkes kommt es
zum fortschreitenden Untergang der Knorpel-
schicht. Pordse und abgenutzte Gelenkfldchen
lassen das Gelenk nicht mehr reibungsfrei gleiten
und rollen. Schmerzen bei Belastung treten auf.
Dazu erschweren Knochenanbauten die Gelenk-
beweglichkeit. Auch hier kann es im fortgeschrit-
tenen Stadium der Erkrankung zu nachfolgenden
Entziindungen kommen. Das Gelenk schwillt an
und schmerzt auch in Ruhe.

@ TIPP

Mehr Giber rheumatische Erkrankungen erfah-
ren Sie in den Broschiiren, Falt- und Merk-
bldttern sowie den Bewegungspostern der
Deutschen Rheuma-Liga. Die Ratgeber sind
kostenlos online im Publikationsshop und
direkt bei uns vor Ort erhdltlich. Wo Sie uns
tberall finden, erfahren Sie auf Seite 40/41.
@ www.rheuma-liga.de/publikationen
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1.2 Ergotherapie - Gelenkschutz erlernen

Wie entlaste ich meine Gelenke? Wie darf ich sie be-
lasten? Wie kann ich mir den Alltag leichter machen?
Welche Hilfsmittel sind geeignet? Fir solche Fragen
sind Ergotherapeuten die Spezialisten. Ergotherapie
ist ein wichtiges Angebot der Hilfe zur Selbsthilfe fiir
rheumakranke Menschen, das Sie nutzen sollten.

Individuelle Schulung

Was genau Ergotherapie ist, das erfahren Betrof-
fene meist zuerst in einer Rheumaklinik. Sie lernen
dort, ihre Gelenke belastungs- und kraftsparend
einzusetzen und werden mit verschiedensten Hilfs-
mitteln vertraut gemacht. Manchmal kénnen von
Ergotherapeuten individuell angepasste Schienen
(Orthesen) hilfreich sein.

Nach der Entlassung aus der Klinik fiihlen sich Rheu-
mapatienten mit ihren Problemen oft alleingelassen.
Das Bett und die Toilette sind vielleicht zu niedrig,
Waschen und Kdmmen sind tagtdglich mihsam und
schmerzhaft, stdndig wiederkehrende Handgriffe im
Haushalt eine Hiirde. Gut, wenn man dann einen er-
fahrenen Hausarzt oder Rheumatologen in der Ndghe
hat, der Ergotherapie verordnet. Sie ist, genau wie

| ':‘h

Krankengymnastik, als Einzel- oder Gruppentherapie
moglich. Manchmal ist es sinnvoll, dass der Ergothe-
rapeut den Patienten zu Hause aufsucht, um Verbes-
serungsvorschldge im alltdglichen Umfeld zu geben.

Hilfe finden

Nicht immer und Uberall jedoch stehen erfahrene
Ergotherapeuten zur Verfligung und nicht jeder nie-
dergelassene Ergotherapeut hat Kenntnisse im rheu-
matologisch-orthopddischen Bereich. Bei der Suche
helfen konnen die Landesverbdnde der Rheuma-Liga,
die Versorgungslandkarte im Internet und das Tele-
fonbranchenbuch. Da es bis heute in Deutschland
kein flachendeckendes Netz von niedergelassenen
Ergotherapeuten gibt, missen Patienten oft lange
Wartezeiten und lange Anfahrtswege in Kauf nehmen.
Aus diesem Grunde bieten einige Verbdnde der Rheu-
ma-Liga ,,Mobile Ergotherapie“ auch als Besuchs-
dienst an. Fragen Sie nach bei Ihrer Rheuma-Liga!

@ www.versorgungslandkarte.de







2.1 Korperpflege

Durch den Krankheitsprozess verlieren Betroffene
nicht nur an Kraft, sondern auch an Beweglichkeit.
Ob Stifte, Besteck oder Zahnbiirsten - die Mehrzahl
der Dinge, die sie tdglich benutzen, sind gar nicht an
ihre Bedirfnisse angepasst. Viele Schraubverschlisse,
diinne Schreibstifte, stumpfe Messer oder schwere
Pfannen bilden einen tdglichen Hirdenlauf. Nicht zu-
letzt dieser birgt auch ein erhohtes Verletzungsrisiko.
Bei der Alltagsbewdltigung werden die ohnehin
empfindlichen Gelenke stark strapaziert.

Vertrauen Sie auf kleine Helfer, um den Alltag zu
vereinfachen und Ihre Gelenke zu schonen. Solche
Hilfsmittel sind simple Werkzeuge und leicht zu hand-
habende Gerite, von denen Sie einige auch selbst her-
stellen kdnnen.

Nutzen Sie Hilfsmittel, um

e alltdgliche Verrichtungen zu erleichtern oder
Uberhaupt erst moglich zu machen,

e Kraft und Zeit zu sparen,

* Thre Gelenke zu entlasten und zu schiitzen,

¢ die Abhdngigkeit von fremder Hilfe zu verringern,

* selbststdndig zu bleiben, trotz eingeschrdnkter
Beweglichkeit.

Warten Sie nicht ab. Setzen Sie die kleinen Helfer schon
friih ein, auch wenn Sie noch keine Einschrdnkungen
haben.

Die im Folgenden vorgestellten Hilfsmittel und Tipps
sind eine Auswahl. Eine sorgfiltige Anleitung im Ge-
brauch von Alltagshilfen bekommen Sie von Ihrem
Ergotherapeuten.

Sich waschen und pflegen

Wer in seinen Bewegungen eingeschrdnkt ist, fir den
stellt die tdgliche Kérperpflege eine besondere Heraus-
forderung dar. Viele Verrichtungen sind nur mit Bewe-
gungseinschrdnkungen oder unter Schmerzen méglich.

Ob im Bad oder beim Ankleiden: Nehmen Sie sich Zeit,
machen Sie Pausen. Respektieren Sie Ihre kdrperlichen

Gelenkschutz im Alltag - gewusst wie!

Grenzen. Jeder Schmerz ist ein Signal. Vertrauen
Sie also Ihrem Korper und halten Sie inne, wenn Sie
Schmerzen spiiren. Vielleicht gibt es eine Losung, um
Ihnen Erleichterung zu verschaffen, zum Beispiel sich
nicht zum Ful® hinunter blicken, sondern den Fuf® auf
einen Schemel stellen.

Hilfsmittel im Bad

Da unsere Fufle am weitesten von uns ,entfernt “sind,
ist die Fullpflege fiir Menschen mit Bewegungsein-
schridnkungen besonders schwierig. Hilfe bringt die
FuBwaschbiirste. Sie ist ideal, wenn das Vorbeugen
schwer fdllt. Sie ermdglicht riickenschonende Ful3-
reinigung. Saugndpfe fixieren die Blirste am Wannen-
boden. So kdnnen Sie sicher Ihre FiiRe waschen, ohne
sich bilicken und verdrehen zu miissen.

Mit einer Badebiirste mit langem Griff erreicht man
alle Korperteile, ohne sich umstdndlich zu verrenken.
Das Abtrocknen des Kdrpers nach Bad oder Dusche
konnen Sie mit dem Anziehen eines Bademantels er-
leichtern - der ,trocknet“ Sie dann ab.

Ein Badewannenbrett mit Haltegriff erleichtert Ihnen
das Einsteigen in die Wanne und Sie kdnnen sitzend
sicher duschen. Im Handel gibt es viele M&glichkeiten.
Lassen Sie sich individuell beraten.




s
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Wenn Bewegungen im Schulterbereich schwer fallen,
dann nutzen Sie eine Wasch und Eincreme-Hilfe.
Auch hier gibt es verschiedene Hilfen im Handel. Zum
Eincremen von Riicken und Beinen bewdhrt sich auch
einfach eine Lackierrolle aus dem Baumarkt.

Empfehlenswert: Eine elektrische Zahnbiirste. Da Ihre
Hand nicht birsten, sondern nur fiihren muss, vermei-
den Sie kleine anstrengende Bewegungen. Mit dem di-
ckeren Griff halten Sie die Biirste einfacher und sicher.
Wenn Ihnen die Vibration unangenehm ist, ziehen Sie
einen Moosgummischlauch iiber den Griff.

Hilfe beim Ankleiden

Tiefes Blicken belastet die Gelenke. Wer Riicken-, Hift-
oder Kniegelenkprobleme hat, weil einen Strump-
fanzieher zu schdtzen. Ohne fremde Hilfe ist Anzie-
hen so moglich.

14
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Elastische Schniirsenkel sehen aus wie normale
Schniirsenkel, sind aber aus elastischem Material.
Einmal gebunden kdnnen die Schuhe danach ohne
lastiges Binden mit Hilfe eines langen Schuhléffels
an- und ausgezogen werden.

Improvisieren Sie!

Einige Gegenstdnde lassen sich zweckentfremdet als
Hilfsmittel nutzen. Ein Teigschaber zum Beispiel kann
als Eincreme-Hilfe dienen. Als Blick-, Greif- und Anzieh-
hilfe kann eine Grillzange dienen.

Blitzschnell gebaut ist eine Haarblirste, verldngert mit
einem Kunststoff-Rohr. Bei Einschrdnkungen im Schul-
ter-, Ellenbogen- oder Handgelenk wird Haare biirs-
ten auf diese Weise einfacher.

Wenn Sie eine Gehhilfe benétigen, verwenden Sie

besser eine Arthritis-Gehhilfe. Diese verteilt den
Druck auf den Oberarm und entlastet das Handgelenk.
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