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Gartnern bei Rheuma und Arthrose

) Tipps und Einweisung:
Dkonomischer Krafieinsatz bei der Gartenarbeit um Schmerzen und Fehlbelastungen zu
vermeiden.
schulung physiologischer Karperhaltungen und geegigneter Kompensationsmechanismen,

Grundregeln:
» Beidhdndiges und achsengerechies Arbeiten
»  Vermeidung einformiger und ginseitiger Belastungen
. Einsatz kérpernaher Gelenke bei Belastung
»  Vereilung von Belastung und Gewicht auf groffere Flichen und mehrere Gelenke
*  Beim Heben korpernah transporieren

Mach Maglichkeit nicht fragen, sondern Lasten rollen oder fahren

Vergroferung von Auflageflichen fir die Hinde nach Griffverdickung

Einhaltung von Ruhepausen

Erhiahte Arbeitsflichen

Stehhilfe als hioher verstellbarer Arbeitsstuhl verwenden

Leichte Gartengerite

Weitestgehende Vermeidung von Stolk- und Schittelbewegungen

Arbeitsflichen im Garten logisch einrichten, um Wege zu sparen

[ Gartengerite in der Méihe der Arbeitsfliche auf gut zugdnglicher Hohe ghblegen )

Eina Auswahl geaignetar Hilfsmittel fiir das Garfmarn:

Rollhocker, Sitz- und Kniestuhl, Knieschutz Styropor, adaptierte Gartenhose, Stehhilfe
Kleingartengerite mit individueller Griffadaption

Schneidegerite mit kraftsparender Ubersetzung

Transporthilfe: Sackkarre, Schubkarre mit Querstange faweirddrig, Rollbrett
Tragehilfen zum Transport von sperrigen oder schweren Gegenstanden (zu Zweit)
Lingenverstellbare [ Teleskop ) Gartengerite mit Stiel (Leicht; z.B. Alu )
Ergonomisch geformte Stielefaufgeschraubte Griffe (ziehen)

Greifhilfen, Bewisserungssysteme

Tischbeet, Hochbest

Sinnvoll:
Drthopéddische Heil- und Hilfsmittel zum Funktionsausgleich des Bewegungsapparates:

* |ndividuell angefertigte Schienen ( z.B. Fingerschiene )
" Orthesen [ z.B. Handgelenksorthese }
* Bandagen { ZB. Lendenwirbelsdulenbandage )
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