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Den Alltag vereinfachen

Tipps fur die Alltagsbewaltigung bei
Vorubergehender ,,Einhandigkeit*

Den Alltag vereinfachen

Eine Ruhigstellung der Hand durch Gips oder Schiene kann zu Problemen bei
Alltagsaktivitaten fuhren, z.B. bei der Hygiene, An — und Ausziehen, Verpackungen
offnen, Kochen oder Essen. Auch nach der Gips- oder Schienenentfernung darf die
Hand manchmal noch nicht voll belastet werden.

Dieser Prospekt zeigt mit Tipps und Tricks wie der Alltag leichter und bewaltigt
werden kann.

Aktivitdten die MUhe bereiten, kdnnen folgendermassen angepasst werden:
e Anstelle der Hand z.B. Arme oder Beine einsetzen
e Gegebenenfalls andere Kleider wéahlen
e Essgewohnheiten nach Bedarf anpassen
e Werkzeuge oder Hilfsmittel benutzen (z.B. elektrische Zahnburste)

Aktivitatsmuster verandern:
e Prioritaten setzen, Alltag wo mdglich vereinfachen

e Mehr Zeit einplanen fir Alltagsaktivitaten

Familie, Freunde und Nachbarn bei Bedarf um Hilfe bitten.
Bei Fragen oder Problemen wenden Sie sich an Ihre Therapeutin.
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Ein Plastiksack schutzt den Verband gegen Optional kann der Verband auch mit Zellophan-Folie

Wasser. Mit einem Gummiband kann der Sack umwickelt werden.
fixiert werden.
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Duschgel oder Shampoo kénnen in eine kleine Beim Anziehen von Pullover oder Jacke mit der
Plastikschale umgefullt werden. So kann die betroffenen Hand beginnen.
Flissigkeit direkt in die Hand genommen werden.

Schuhe kénnen mit einer speziellen ,Binde®- Ein Buch kann mit Kissen abgestutzt werden.
Technik einh&ndig gebunden werden.

In Schuh- oder Sportgeschéften gibt es auch

elastische Schuhbandel, welche nicht gebunden

werden mussen.
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Kndpfe kdbnnen mit einem Gummiband einfacher Dosen kdnnen mit einem elektronischen
geschlossen werden. Dosendffner getffnet werden.

Bei Bedarf vorgeschnittenes Brot kaufen. Eine Antirutsch-Folie gibt einen besseren Griff und
erleichtert das Offnen von Gegenstanden.

Ein Brot oberhalb eines Schneidebrettes platzieren Gegenstande kdnnen mit Flssen oder Knien fixiert
zum Streichen. Das Brett auf ein Stiick werden um diese zu 6ffnen.

Antirutsch-Folie oder ein nasses Tuch legen, um

das Wegrutschen zu verhindern.
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