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Till dig med reumatisk
sjukdom

Information fran
arbetsterapeuten

' Tillsammans

for ett friskare

tryggare och
rikare liv




Levnadsvanor och ergonomi for god halsa
Forskningen inom reumatiska sjukdomar visar att det ar
viktigt att vara aktiv och fortsatta med sina
vardagsaktiviteter.

Lat inte trotthet eller rérelseradsla hindra dig fran att
vara fysiskt aktiv eller begransa dina vardagsaktiviteter,
intressen eller traning. Fysisk aktivitet kan tvartom lindra
trotthet.

Rekommendationen &r att leva aktivt men anda
skonsamt for sina leder. Malet &r att sa langt som mgijligt
undvika smarta och éveranstrangning.

Tank pa att:

- fordela belastningen pa flera leder t.ex. anvanda bada
handerna

- de stora lederna tal mer belastning &n de sma

- arbeta med rak (neutral) handled

- anvanda ergonomiskt utformade redskap och
hjalpmedel (Iag vikt, forstorat, vinklat eller med havarm)
- undvika langvariga statiska eller belastande grepp
(pausa, variera greppen)

Aktivitetsbalans i vardagen

Smarta eller trotthet kan gora att det blir svarare att
uppna eller bibehalla balans mellan aktiviteter i
vardagen. Man valjer ofta bort de aktiviteter som ger
energi och har kvar sina masten.

Genom att planera, organisera och utfora sina aktiviteter
i ett bra tempo kan energin racka langre.

Tank pa att:

- medvetet lAgga in pauser i din vardag - en paus kan
innebara vila, skifta till en annan syssla eller att variera
mellan sittande och staende.

- att prioritera energigivande aktiviteter — aktiviteter som
du upplever lustfyllda och roliga och som du mar bra av.



Handtraning

Vid reumatiska sjukdomar drabbas ofta handleder och
handernas smaleder av inflammationer. Handerna kan
fa nedsatt rorlighet och styrka vilket kan paverka
greppfunktionen. Handens greppfunktion ar unik med
den mangfald rérelser som handled och hand kan
utfora. For att bibehalla och forbattra handfunktionen
behovs ofta individuellt anpassad handtraning.

Enbart de dagliga sysslorna i arbetet och hushallet ger
inte den traning av rorlighet och styrka som specifik
handtraning gor.

Handtraningen bor vara en daglig rutin!

Ortoser/stod for handerna

En ortos ska stabilisera och smartlindra handen. Den
kan anvandas i vila och/eller forbattra utférandet av
aktivitet. Du kan f& hjalp av din arbetsterapeut att prova
ut och kopa lamplig ortos.

Hjalpmedel/egenvardsprodukter

Information, utprovning och radgivning om hjalpmedel
och egenvardsprodukter (t.ex. burkbppnare, ergonomisk
kniv m.m.) kan ske i férebyggande syfte och/eller for att
kompensera nedsatt aktivitetsformaga.



Kontaktuppgifter till arbetsterapeut

Samrehab (Norra lansdelen) - kontakta din lokala
distriktsrehabilitering

Rehab Soder (Sodra lansdelen) - Arbetsterapin och
fysioterapin Hus 48, Lanssjukhuset 010- 35811 70

Arbets-
terapeuter
far vardagen

att funka!
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