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Was konnen Sie zur Entlastung
Ihrer Hand- und Fingergelenke tun?

Besondere Hinweise bei entziindlich-rheumatischen Verdnderungen der Hénde

Liebe Patientin, lieber Patient,

im Rahmen lhrer Erkrankung konnen zeit
welig verstarkte Schwelungen und Schmerzen
auftreten. Wahrend dieser Perioden kdnnen

@ Tragen 5ie Gegenstande ncht mit den
Fingern, somdern von unten mi den Hand-
flachen.

® Benutzen Sie zum Transparl fhrer Emkaufe
nach Hause einen Emkaufswagen.

@ Tragen Sie Taschen maglichst Ober der
Schulter.

# s pbt speziefe Schifssehalter, die das
Greifen und Orehen des Schilissels ersichiemn.

@ TIFP: Ein dicker Nagel oder ene Hakelnadel
passt in jede Tasche. Durch das Loch im
Schilisselgnff geschoben hift dieses simple
Werkzeug, 2.B. einen Schrankschlissel mit
geringerem Kraftaufwand herumzudrehen.

Sie die umsetig beschriebenen Ubungen
mighcherweise meht durchichren. Enfache
Mafnahmen und Hifsmittel tragen dazu bei,

lhee Hand- und Fingergelenke zu entlasten. So
konnen Sie lhre Schmerzen indem und sich
den Altag erleichtern.

® Ofnen Sie Schraubverschlisse grundsatziich
mit spezielen Hifsmitteln, wie ske im Handel
erhatich sind.

@ Bei langerem Lesen solten Sie bre Lektore
micht mit den Handen und Fingern halten,
sondem vor sich auf den Tisch legen oder fur
gin Buch einen Lesestander benutzen.

& Verwenden Sie  anstelle wvon  Wasche-
kiammem, die gegen den Widerstand einer
Feder aufpedrickt werden missen, solche
beguem zu bedienenden Aufsteckklammern.

® Fir das Schreiben gilt: Je dicker das Schreb-
gerat ist, desto weniger werspannt und
schmerzhaft konmen Sie es halten,

® TIPP: Unmssckeln Sie das Schresbgerat mit
Schaumnstoff und Heftpfiaster oder besorgen
Sie sich im Baumarkt Schaumstoffisplenungen.

& Ein Zolistock (oder eine Kleiderblirste) lasst
zich zum Kartenhaker umfunktionieren, um das
statische Hatten der Karten zu vermeiden.

@ Schaumstoffiscberungen, die sich als Grifi-
verdickung emgnen, sind im Baumarkt in unter-
schiediichen Starken erh3ithch und konnen nach
Bedarf zurechtgeschnitten werden.

Aufler Schreibperaten lassen
4 =ch damit z.B. auch Werk
8 reuge oder Kichenutensiben
greiffreundbch umrusten,

Haben Sie noch Fragen?
Ihr Arzt hilft Ihnen wefter.
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Wir wunschen lhnen viel Erfolg und gute Besserung. re Tropon GmbH. Kain
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Bewegungsiibungen flr die
Hand- und Fingergelenke

Ratgeber fiir Patienten mit rheumatischen Beschwerden

Liebe Patientin, lieber Patient,

S waren heule wegen Schmerzen bzw.
Bewegungsemschrankungen der Hande bei
[hrem Arzt. Er hat fir Sie ein stark wirksames
urd gut vertragliches Medkament ausgewahit,
das Ihre Beschwerden indert. Bitte nehmen Sie
es nach Amweisung lhres Arztes ein und wer-
andern Sie ohne Rucksprache mit threm Arzt
nicht die vereinbarte Dosierung, nsbesondere
nicht, wenn Sie sich besser fihlen,

lhre Erkrankung lasst sich positiv besin
fiussen, wenn s rechizeitig und konsequent
behandelt wird und Sie akti die MaBnahmen
fhres Arztes unterstitzen.

Eme dieser wichtigen MaBnshmen ist die
gerislte Bewegungstherapie. Hier haben Sie es
buchstablich selbst in der Hand. durch regel
mafige Ubungen die Mushulalur zu kraftigen
und the Beweghchkeit der Finger und Hande zu
erhalten baw. spurbar zu verbessern.

Die Ubungen dirfen ruhig ein wenig anstren
gend sein, sollen jedoch keinesfals Schmerzen
auslosen, Solte des der Fall sein, brechen Sie
die betreffande Ubung bitte ab und sireichan
Sie =ie nach Ricksprache mi lvem Arzt ge-
gebenenfalls aus Iheem Ubungsprogramm.,

Futren Sie die Ubungen moghchst reget
mafig (2.B. 2x taghch) durch.

_ Auf peden Fall gdt: At und Umfang der
Ubungen sind abhangig won threr indniduetien
Erkrankung! Konkrete Empfehlungen erhalten
See von Ihrem Arzt.

Ihr Arzt steht hnen mit senem Rat und
cener Hife zur Seite, Durch aktive Mitarbeit
konnen Sie selbst wviel zur Bekampfung Ihrer
Krankhet beftragen. Wir wunschen lhnen hier-
trei viel Erfolg und gute Besserung!

Fiir die abgebildeten Ubungen kdnnen Sie einen weichen Schaumstoffball
ader ein Stiick Knetmasse verwenden. Knetmasse ist in verschiedenen Hirtegraden erhiltlich.

%mﬁl

=== —— =

® Setzen Ske sich an einen Tisch und legen Sie
Unterarm und Handkante beguem und gerade
auf. Den Raum zwischen Handgelenk wund
Tischplatte kbnnen Sie zusatzhch mit einem
Polster, 2.B. siner dinnen Schaumstoffrofle,
ausgleichen.

® Umfassen Sie den Ball met allen finf Fingem
urid kneten sie ihn.

@ Ubung mit der anderen Hand wiederholen.

Ubung 4

® Legen S befde Handfachen aufeinander
(Daumen nach oben),

@ Uffnen Sie die Hande worn (Handwurzeln
bleiben anemander) und nehmen Se den Ball
zwschen beida Handflachen,

@ Dricken Sie jetzt mt beiden Daumen den
Ball mehrmals kriftig in Richtung der kleinen
Finger.

Ubung 2

@& Legen Sie Unterarm und Handkanle wie in
Uiz 1 beschnoeben bequem und gerade auf
den Tisch,

® Der Daumen zeigt nach oben.

& Fuhren S nun den Davmen uber de Hand-
mnenflache zum Klenfingergrundgelenk und
wieder zuruck,

® Ubung mit der anderen Hand wiederholen.

@ Umfassen Sie den Ball mit einer Hand.

® Dricken Sie nun zunachst mi dem Daumen,
dann mit dem Zeigefinger, danach mit dem
Mittelfinger, sodann mit dem HRingfinger und
zutetzt mit dem klemen Finger den Bal in
Richtung Daurmnenballien.

@ Ubung mit der anderen Hand wisderholen.

@ Legen Sie Ihren Unterarm beguem auf eine
feste Unterlage (2.B. anen Stapel Bicher oder
gine Tischplatte), Die Hand sof frei beweglich
ain,

@ Bewegen Sie nun die Hand abwechseind nach
rechis und Inks, oben und unten.

® Bitte keine kreisformige Bewegung machen

® Ubung mit der anderen Hand wiederholen.

® Legen Sie Unterarm und Handkante wie in
Ubung 2 beschrieben auf den Tisch.

® Bei  pestreckten  Fimgergrundgelenken
beugen Sie nur die Mittel und Endgleder zur
“leinen Faust”.

® Spannung einen Moment hatten und dann
wieder l9sen.

@ Ubung mit der anderen Hand wiederholen.



