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Gelenkschutz bei Arthrose

Was ist Gelenkschutz?

Unter dem Begriff ,Gelenkschutz* werden Malinahmen verstanden, die die Gelenke
vor (ibermaBiger Beanspruchung, Fehl- oder Uberlastung schiitzen sollen.

Es sind also MaRnahmen gegen mechanische Kréfte, die mitverantwortlich flr
Fehlstellungen und daraus resultierende Funktionseinschrankungen sind.

Warum Gelenkschutz?
Es ist wichtig die von h&ufigen Entzindungen betroffenen Gelenke (besonders bei
Rheumatioder Arthritis), Sehnen und Bander von aulten nicht noch mehr als
unbedingt notwendig zu belasten

Was innen schwach ist, muss von auen geschiitzt und gestiitzt werden

Die 3 Grundsétze des Gelenkschulzes:
- Kraftsparender Gebrauch

- gezielter Einsatz von Alltagshilfen

- Gelenkentlastende Arbeitsweise

Diese 3 Grundséatze fuhren bei chron. Gelenkerkrankungen zu einem glinstigeren
Verlauf der Krankheit und reduziert Schmerzen und vermeidet Fehlistellungen.

Gelenke bilden zusammen mit Muskeln, Sehnen und Bandern eine funktionelle
Einheit
=» durch Schonhaltung oder Ruhigstellung wird die Muskulatur geschwécht und
ihre Gelenkstabilisierende Wirkung geht verloren!

GelenkschutzmaRnahmen wirken diesem Prozess entgegen!

e Seilspringen

e Fiille: abwechselnd, Zehe- Hacke, gleich und gegenliufig, Steigerung kombiniert mit
Armbewegungen

s Fingerspiele: der Daumen beriihrt jeden der Langfinger abwechselnd an den Fingerspitzen
(gleich und gegenliiufig)

e Den Bauch reiben und gleichzeitig leicht auf den Kopf klopten

e Jonglieren( mit Tlichern geht es einfacher )

e  Abwechselnd mit der rechten Hand zur linken Schulter, dann zuriick auf den rechten
Oberschenkel. Das gleiche umgekehrt mit der linken Hand

s Hinde auf Knie, abwechselnd Knie heben, andere Hand parallel dazu heben

e  Abwechselnd mit den Hiinden rhythmisch auf den Tisch trommeln

Viel SpaB beim Uben !!!
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