REGIONSHOSPITAL NORDJYLLAND
- i gode hander

Sadan aflaster du dine led

For at aflaste dine led, skal du bruge bestemte

arbejdsmetoder, som belaster leddene mindst muligt.

Det er ngdvendigt at aflaste leddene for

e at undgd ungdvendige smerter og dermed bryde
smertecirklen

* at gkonomisere med kreefterne for at gge
aktivitetsniveauet

* at give leddene ro — ikke musklerne.
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Vedligehold beveegeligheden

Du skal vedligeholde bevaegeligheden i dine led. Det
ger du bedst ved at bevaege leddet igennem fra
yderstilling til yderstilling hver dag.

Leddenes stilling

Nar du udfarer belastende arbejde, skal det foregd i
leddenes midterstilling, hvor leddene er mest stabile
og steerke. Belast aldrig leddene i deres yderstilling.
Jo mindre et led er, jo mindre belastning taler det.

Den mest hensigtsmaessige stilling for handen er
séledes:

et lige eller let bagoverbgjet handled uden
sidedrejning.
* let bgjede fingre

e at undgé belastning af fingrene i retning mod
lillefingeren.
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Ved at bruge en kniv som vist pa tegningen til hgjre, tilgodeser
du handens mest hensigtsmeaessige stilling. Det er de store
muskler i underarmen, der arbejder, og ikke de sma muskler i
handen.

Brug musklerne

Musklerne skal veere steerke for at stabilisere leddene
mest muligt. Derfor er det vigtigt, at du fortsat udfarer
dine daglige ggremal inden for smertegraensen.

Nar du udfarer belastende arbejde, skal du bruge de
store muskelgrupper frem for de sma muskelgrupper.

Det kan veere en god idé at gare greb pa fx kekken-
og skriveredskaber tykkere. P4 den made laver du
ikke greb, der kraever mange kreefter og f& muskler.

Undga treette muskler
@mme og smertende led giver treethed. Prioritér og
planlaeg, sa du nar det vigtigste i labet af en dag.

Nar dine muskler er treette, beskytter de leddene
darligere, end nar de er friske. Derfor kan du med
fordel arbejde i korte perioder og hvile i korte
perioder. Det er bedre at holde mange sma pauser,
inden du bliver traet, end at holde én lang pause, nar
du er helt udkart.

Du skal forsgge at arbejde dynamisk frem for statisk.
Ved dynamisk arbejde veksler du mellem
muskelspeending og muskelafslapning. Det fremmer
blodomlgbet, og dine muskler bliver ikke traette helt
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sa hurtigt. Ved statisk arbejde er dine muskler
spaendt i leengere tid ad gangen, hvilket hindrer
blodomlgbet og medfarer traette muskler.

Veer opmaerksom pa smerter

Opstar der smerter, eller bliver smerterne vaerre ved
aktivitet, er det kroppens advarsel om, at du
overbelaster dine led. Hold leddene i ro.

Hvis du far medicin, kan kroppens ’advarsel’ vaere Hold handleddet i neutral stilling.
forsinket, og det kan medfare, at du overanstrenger
et led uden at kunne meerke det.

Nar du laver kontrolleret fysisk treening, kan det give
smerter. Det er dog gode smerter, da treening giver
bedre kondition og flere kraefter.

Du kan undga mange ungdvendige smerter ved at
bruge hensigtsmaessige arbejdsstillinger og gode
redskaber.

ARBEJDSSTILLINGER

Hold handleddet i neutral stilling.

Bemaeerk, at grydeskeen har et fortykket greb, der er godt for de
sma fingermuskler.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi Hjgrring
TIf. 97 64 16 82

Hold handleddene korrekt i neutral stilling.

Brug begge haender — det aflaster leddene i modseetning til, hvis
du kun bruger én hand.

Du bruger underarmsmuskler, i stedet for at holde om handtaget
med de sma fingermuskler.
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