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Liebe Leserinnen und Leser,

Rheumatische Erkrankungen konnen die Gelenke im Laufe der Zeit be-
lasten und die Beweglichkeit einschrénken. Doch jeder kann selbst viel
dazu beitragen, die Gelenke mdglichst lange beweglich und belastbar
zu halten. Ein bewusster Umgang mit dem eigenen Korper, gelenkscho-
nende Bewegungen und eine gut trainierte Muskulatur helfen dabei, Be-
schwerden vorzubeugen und den Alltag zu erleichtern.

Ganz gleich, ob Sie an entziindlichem Rheuma, Arthrose, Riickenschmer-
zen oder Fibromyalgie leiden: Es lohnt sich, friihzeitig auf den Schutz der
Gelenke zu achten - auch dann, wenn noch keine deutlichen Schmer-
zen oder Gelenkverdnderungen bestehen. Denn starke Muskeln geben
den Gelenken Halt und Stabilitdt und kénnen helfen, Fehlbelastungen
zu vermeiden.

Im Alltag, im Beruf und in der Freizeit gibt es viele Moglichkeiten, die
Gelenke zu entlasten. Ergotherapeutinnen und Ergotherapeuten unter-
stitzen dabei mit praktischen Tipps und individuellen Losungen. Auch
Orthesen, Funktions- oder Lagerungsschienen kénnen helfen, Fehlstel-
lungen vorzubeugen und Schmerzen zu lindern.

Wichtig ist vor allem, selbst aktiv zu werden und friihzeitig Unterstdit-
zung in Anspruch zu nehmen. Je eher gelenkschonende Gewohnheiten
in den Alltag integriert werden, desto besser lassen sich langfristige
Schdden vermeiden.

Dieser Ratgeber mdchte Sie dabei begleiten. Er bietet praktische Hinwei-
se fir den Alltag, zeigt Moglichkeiten zum Gelenkschutz auf und macht
Mut, den eigenen Kdrper bewusst zu unterstiitzen. Die Broschiire ersetzt
jedoch nicht die personliche Beratung durch Ergotherapeutinnen und
Ergotherapeuten oder Fachdrztinnen und Fachdrzte. Gerade bei ent-
ziindlich-rheumatischen Erkrankungen bleiben eine passende medika-
mentdse Behandlung sowie Physio- und Bewegungstherapie wichtige
Bestandteile der Behandlung.

In den Selbsthilfegruppen und Gesprichskreisen der Deutschen Rheu-
ma-Liga erhalten Sie zudem Tipps und Erfahrungen von anderen Betrof-
fenen. Der Austausch unterstitzt Sie bei einem selbstbestimmten Leben
mit Rheuma.

Corinna Elling-Audersch
Prdsidentin der Deutschen Rheuma-Liga
Bundesverband e.V.
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1 Gelenke gesund erhalten

1.1 Gelenkschutz - wozu?

Rheumatische Erkrankungen wie rheumatoide Arth-
ritis, Arthrose und viele mehr stellen fiir Betroffene
oft eine tdgliche Herausforderung dar. Schmerzen,
Entziindungen und Einschrdnkungen kdnnen den
Alltag prdgen - und dennoch liegt gerade in der Be-
wegung eine der wirksamsten Mdglichkeiten, aktiv
Einfluss auf das eigene Wohlbefinden zu nehmen.
Diese Broschire soll Mut machen, zu einem acht-
samen Umgang mit dem eigenen Korper, zu regel-
mdRiger Bewegung und zu einem Leben, das trotz
Erkrankung Freude und Aktivitdt zuldsst.

Wenn Sie von Rheuma betroffen sind, ist es beson-
ders wichtig, bewusst und gelenkschonend mit
dem Koérper umzugehen. RegelmdfRige, angepasste
Bewegung kann dabei helfen, die Beweglichkeit zu
erhalten und das Wohlbefinden zu steigern. Statt
Belastung zu vermeiden, geht es darum, die richti-
gen Bewegungsformen zu finden, die gut tun und
unterstitzen.

Gelenke schiitzen

Der Begriff Gelenkschutz bedeutet, dass man seine
Gelenke im Alltag bewusst so nutzt, dass sie mog-
lichst schonend belastet werden, ohne dabei auf Be-
wegung zu verzichten.

Gerade bei vielen rheumatischen Erkrankungen ist
das wichtig, um Schmerzen zu reduzieren, Gelen-
ke zu schiitzen und die Beweglichkeit langfristig zu
erhalten.

Unter dem Begriff ,,Gelenkschutz“ werden Malnah-
men verstanden, die die Gelenke vor Gibermdfiger
Beanspruchung bewahren.
Konkret heilt Gelenkschutz zum Beispiel:
* Belastung (gleichmdRig) verteilen: schwere Dinge
lieber mit beiden Hdanden tragen
* Groflbe Gelenke statt kleine Gelenke nutzen: Last
nah am Korper tragen aktiviert die groRen Muskeln

e Hilfsmittel nutzen, zum Beispiel ergonomische
Griffe oder Offnungshilfen

e Glinstige Bewegungen wdhlen: ruckartige oder
einseitige Bewegungen vermeiden

* Pausen einlegen: Uberlastung vorbeugen

* Trotzdem aktiv bleiben: regelmdRige, sanfte Bewe-
gung (z.B. Spazierengehen oder Gymnastik)

Wichtig: Gelenkschutz bedeutet nicht, sich gar nicht
mehr zu bewegen. Im Gegenteil - die richtige Bewe-
gung ist ein zentraler Teil davon. Es geht also um ein
gutes Gleichgewicht zwischen Aktivitdt und Schonung.
Ein bewusster Umgang mit den eigenen Gelenken ist
ein zentraler Bestandteil der Prophylaxe und Therapie.

Friith beginnen

Gehen Sie auch dann sorgsam mit Ihren Gelenken
um, wenn Sie noch keine Gelenkverdnderungen oder
Schmerzen haben. Ihre Gelenke bleiben so ldnger be-
weglich. Falls Ihre Gelenke bereits in Mitleidenschaft
gezogen sind, dann werden die Tipps dieser Broschiire
und der Einsatz von Hilfsmitteln Sie dabei unterstiit-
zen, Ihre Beschwerden zu reduzieren und weiteren
Schddigungen vorzubeugen. Hilfsmittel tragen auch
zur Verbesserung der Lebensqualitdt bei.

Rheuma schddigt die Gelenke

Jedes Gelenk besteht aus mindestens zwei Knochen-
enden, die von Knorpel Uberzogen sind. Kapsel, Bdn-
der, Muskeln und Sehnen verbinden diese Knochen
miteinander. Fiir eine beschwerdefreie Beweglichkeit
ist ein gesunder Knorpel wichtig. Dieser liberzieht die
Gelenkfldchen und ddmpft Vibrationen (leichte StoRe)
ab. Gelenkflussigkeit erndhrt den Knorpel. Er saugt die
darin enthaltenen Ndhrstoffe wie ein Schwamm auf -
dies funktioniert nur durch die Bewegung.

Bei entziindlich-rheumatischen Krankheiten sind
die Gelenke tberwdrmt und geschwollen. Sie kdnnen
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bei Bewegung und auch in Ruhe schmerzen. Die Ge-
lenkinnenhaut ist in Folge einer fehlgeleiteten immu-
nologischen Reaktion des Korpers stark verdickt und
produziert zu viel und verdnderte Gelenkflussigkeit.
Diese Schwellung dehnt die Kapseln und Bdnder des
Gelenkes aus. Sie kann alle Strukturen des Gelenks
schddigen.

Eine ausgedehnte Gelenkkapsel hat ein instabiles Ge-
lenk zur Folge. Hieraus kann zum Beispiel Kraftverlust
resultieren. So verlieren die Gelenke ihren Halt und
ihre Stabilitdt. So konnen sich im Lauf der Zeit auch
durch ,einfache“ Alltagsbelastungen Fehlstellungen
entwickeln. Das Schonen oder Ruhigstellen lber die
akute Phase hinaus schwidcht die Muskulatur. Sie
kann die Gelenke ebenfalls nicht mehr stabilisieren.
SchlieBlich kénnen die Gelenke bis zur Bewegungsun-
fdahigkeit versteifen oder ,,ausleiern®.

Bei Arthrose ist zuerst der Knorpel geschddigt: Infol-
ge eines Missverhdltnisses zwischen Belastung und
Belastbarkeit eines Gelenkes kommt es zum fort-
schreitenden Untergang der Knorpelschicht. Porose
und abgenutzte Gelenkflichen lassen das Gelenk
nicht mehr reibungsfrei gleiten und rollen. Schmerzen
bei Belastung treten auf. Dazu erschweren Knochen-
anbauten die Gelenkbeweglichkeit. Auch hier kann
es im fortgeschrittenen Stadium der Erkrankung zu
nachfolgenden Entziindungen kommen. Das Gelenk
schwillt an und schmerzt auch in Ruhe.
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@ TIPP

Weitere Infos iber rheumatische Erkrankungen
gibt es in den Publikationen, auf der Inter-
netseite und in vielen Videos der Deutschen
Rheuma-Liga. Austausch und Unterstiitzung
finden Sie in unseren Gruppen vor Ort.

@ www.rheuma-liga.de/publikationen

@ www.rheuma-liga.de/verbaende



https://www.rheuma-liga.de/publikationen
https://www.rheuma-liga.de/verbaende

1.2 Ergotherapie — Gelenkschutz erlernen

Wie entlaste ich meine Gelenke? Wie darf ich sie be-
lasten? Wie kann ich mir den Alltag leichter machen?
Welche Hilfsmittel sind geeignet? Solche Fragen be-
antworten Ergotherapeutinnen und -therapeuten.
Ergotherapie kann ein Baustein in der Therapie bei
Menschen mit rheumatischen Erkrankungen sein. Sie
ist ein wichtiges Angebot der Hilfe zur Selbsthilfe.

Auch viele Physiotherapeutinnen und -therapeuten
kennen sich mit Rheuma und Bewegung aus und kon-
nen unterstiitzen.

Individuelle Schulung

In der Ergotherapie lernen Betroffene, ihre Gelen-
ke belastungs- und kraftsparend einzusetzen und
werden mit verschiedenen Hilfsmitteln vertraut ge-
macht. Manchmal kdnnen individuell angepasste
Schienen (Orthesen) hilfreich sein. Hausdrztinnen
und -drzte sowie Rheumatologinnen und Rheu-
matologen kdnnen Ergotherapie verordnen. Sie ist,
genau wie Krankengymnastik, als Einzel- oder Grup-
pentherapie mdglich. Manchmal ist es sinnvoll, dass

Ergotherapeutinnen und -therapeuten Hausbesuche
machen, um Verbesserungsvorschldge im tdglichen
Umfeld zu geben.

Auch bei einem Klinikaufenthalt erhalten Betroffene
hdufig Informationen zum belastungs- und krafts-
parenden Einsatz ihrer Gelenke. In der Regel haben
Kliniken Sozialstationsmitarbeitende vor Ort, die Hilfs-
mittel gleich beantragen, damit zu Hause alles parat
steht.

Hilfe finden

Bei der Suche nach Ergotherapeutinnen und -thera-
peuten mit Erfahrung im rheumatologisch-orthopddi-
schen Bereich kdnnen unter anderem die Landesver-
bdnde der Rheuma-Liga und die Versorgungslandkarte
im Internet helfen. Da es bis heute in Deutschland kein
flaichendeckendes Netz von niedergelassenen Ergothe-
rapeutinnen und -therapeuten gibt, miissen Betroffe-
ne oft lange Wartezeiten und Anfahrtswege in Kauf
nehmen.

@ www.versorgungslandkarte.de

Py



https://www.versorgungslandkarte.de

2 Alltag mit Rheuma - leichter gemacht

2.1 Korperpflege

Durch die Erkrankung verlieren Betroffene oft Kraft
und Beweglichkeit. Ob Stifte, Besteck oder Zahn-
biirsten - viele Dinge, die man tdglich benutzt, sind
nicht mehr an die Bedirfnisse angepasst. Schraub-
verschliisse, diinne Schreibstifte, stumpfe Messer oder
schwere Pfannen kdnnen zur Hiirde werden. Diese
birgt auch ein erhohtes Verletzungsrisiko. Bei der All-
tagsbewdltigung werden die ohnehin empfindlichen
Gelenke stark strapaziert.

Vertrauen Sie auf kleine Helfer, um den Alltag zu
vereinfachen und Ihre Gelenke zu schonen. Solche
Hilfsmittel sind simple Werkzeuge und leicht zu hand-
habende Gerite, von denen Sie einige auch selbst her-
stellen kdnnen.

Nutzen Sie Hilfsmittel, um

e alltdgliche Verrichtungen zu erleichtern oder
Uberhaupt erst moglich zu machen,

e Kraft und Zeit zu sparen,

* Thre Gelenke zu entlasten und zu schiitzen,

e die Abhdngigkeit von fremder Hilfe zu verringern,
Unabhdngigkeit schulen

¢ selbststdndig zu bleiben, trotz eingeschrdnkter
Beweglichkeit.

Warten Sie nicht ab. Setzen Sie kleine Helfer schon
friih ein, auch wenn Sie noch keine Einschrdnkungen
haben.

Die im Folgenden vorgestellten Hilfsmittel und Tipps
sind eine Auswahl. Eine sorgfiltige Anleitung im Ge-
brauch von Alltagshilfen bekommen Sie von Ihrer Er-
gotherapeutin/IThrem Ergotherapeuten.

Sich waschen und pflegen

Mit eingeschrdnkter Beweglichkeit wird die tdgliche
Korperpflege zur Herausforderung. Viele Verrichtungen
sind nur mit Bewegungseinschrdnkungen oder unter
Schmerzen mdglich.
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Ob im Bad oder beim Ankleiden: Nehmen Sie sich
Zeit, machen Sie Pausen. Respektieren Sie Ihre korper-
lichen Grenzen. Jeder Schmerz ist ein Signal. Vertrau-
en Sie also Ihrem Kérper und halten Sie inne, wenn
Sie Schmerzen spiiren. Vielleicht gibt es eine L&sung,
um Ihnen Erleichterung zu verschaffen, zum Beispiel
leichteres Socken anziehen, indem man den Fuft auf
einen Schemel stellt.

Hilfsmittel im Bad

Haltegriffe in Dusche und Badewanne geben Si-
cherheit. Auch ein Duschhocker und ein Hocker im
Badezimmer kdnnen viele Tatigkeiten wie Eincremen
erleichtern.

FuBpflege ist fir Menschen mit Bewegungsein-
schridnkungen besonders schwierig. Hilfe bringt die
FuBwaschbiirste. Sie ist ideal, wenn das Vorbeugen
schwerfillt. Sie ermdglicht riickenschonende Fuf3rei-
nigung. Saugndpfe fixieren die Biirste am Wannenbo-
den. So kénnen Sie sicher Ihre Fiike waschen, ohne
sich biicken und verdrehen zu miissen.




Mit einer Badebiirste mit langem Griff erreicht man
alle Korperteile, ohne sich umstdndlich zu verrenken.
Das Abtrocknen des Kérpers nach Bad oder Dusche
konnen Sie mit dem Anziehen eines Bademantels er-
leichtern - der ,trocknet“ Sie dann ab.

Ein Badewannenbrett mit Haltegriff erleichtert Ihnen
das Einsteigen in die Wanne und Sie kénnen sitzend
sicher duschen. Im Handel gibt es viele Mdglichkeiten.
Lassen Sie sich individuell beraten.

Wenn Bewegungen im Schulterbereich schwerfallen,
dann nutzen Sie eine Wasch- und Eincreme-Hilfe.
Auch hier gibt es verschiedene Hilfen im Handel. Zum
Eincremen von Riicken und Beinen bewdhrt sich auch
einfach eine Lackierrolle aus dem Baumarkt.

Auch eine elektrische Zahnbiirste kann eine Hilfe
sein. Da die Hand nicht biirstet, sondern nur fiihren
muss, werden kleine anstrengende Bewegungen ver-
mieden. Mit dem dickeren Griff halten Sie die Blrste
einfacher und sicher. Wenn die Vibration unangenehm

ist, kann man einen Moosgummischlauch iiber den
Griff ziehen.

Hilfe beim Ankleiden

Tiefes Blicken belastet die Gelenke. Wer Riicken-, Huft-
oder Kniegelenkprobleme hat, weil einen Strump-
fanzieher zu schdtzen. Ohne fremde Hilfe ist Anzie-
hen so mdoglich.

Elastische Schniirsenkel sehen aus wie normale
Schnirsenkel, sind aber aus elastischem Material.
Einmal gebunden kénnen die Schuhe danach ohne
ldstiges Binden mit Hilfe eines langen Schuhléffels an-
und ausgezogen werden.

Improvisieren Sie!

Einige Gegenstdnde lassen sich zweckentfremdet als
Hilfsmittel nutzen. Ein Teigschaber zum Beispiel kann
als Eincreme-Hilfe dienen. Als Biick-, Greif- und An-
ziehhilfe kann eine Grillzange dienen.

Gelenkschutz im Alltag - gewusst wie!



Blitzschnell gebaut ist eine Haarblirste, verldngert
mit einem Kunststoff-Rohr. Bei Einschrdnkungen im
Schulter-, Ellenbogen- oder Handgelenk wird Haare
biirsten auf diese Weise einfacher.

Wenn Sie eine Gehhilfe benétigen, verwenden Sie bes-
ser eine Arthritis-Gehhilfe. Diese verteilt den Druck
auf den Oberarm und entlastet das Handgelenk.

Krdftigen Sie Ihre Muskeln!

Bewegung ist ein wichtiger Therapiebaustein fir Men-
schen mit rheumatischen Erkrankungen. Sie kann
Schmerzen lindern, verbessert die Mobilitdt und starkt
das Vertrauen in den eigenen Korper. Bewegung ver-
sorgt den Knorpel, stdrkt die Muskulatur und kann
Entziindungsprozesse reduzieren sowie den Krank-
heitsverlauf verlangsamen.

Schon kleine Bewegungseinheiten kdnnen helfen: ein
Spaziergang, aber auch Bewegung im Alltag wie Gar-
tenarbeit, Staubsaugen oder Fensterputzen. Aktivitd-
ten des tdglichen Lebens sind die wichtigsten Moti-
vationsfaktoren, die der Mensch besitzt. Die Fahigkeit
alles so selbststdndig wie mdéglich zu machen bzw. so
wenig wie mdglich fremdbestimmt zu sein, erhoht die
Lebensqualitdt und das psychische Wohlbefinden.

Muskeln kénnen sehr wirksam durch langsame Bewe-
gung und durch reine Anspannung ohne Bewegung
gekrdftigt werden. Zu einem individuellen Ubungs-
programm beraten Sie Physiotherapeutinnen und
-therapeuten.

Neben dem Funktionstraining, das von den Landes-
und Mitgliedsverbénden vor Ort angeboten wird, mo-
tiviert die Rheuma-Liga auch mit anderen Angeboten,
Bewegung regelmdfig in den Alltag einzubauen.

(® www.rheuma-liga.de/verbaende

(D GUT ZU WISSEN
Ellenbogen- und Schultergelenk

Das Ellenbogengelenk ist ein sehr komplex auf-
gebautes Gelenk, welches aus drei knochernen
Anteilen besteht. Es ermdglicht so die ,,drei-
dimensionale“ Bewegung im Raum, das Beugen
und Strecken wie auch das Drehen des (Unter-)
Arms. Der Ellenbogen wird im Alltag stark be-
ansprucht: Entziindungen im Gelenk haben
Bandlockerungen zur Folge. Eine durch Schmer-
zen verursachte Muskeldysbalance fiihrt zu Ein-
schrdnkungen der Beweglichkeit. Sehr hdufig
sind Drehbewegungen, Beugung und Streckung
nur eingeschrdnkt und unter Schmerzen moglich.

Das Schultergelenk ist das beweglichste Ge-
lenk des Menschen. Durch den kugelférmigen
Gelenkkopf ldsst sich der Arm in alle Richtungen
bewegen. Das Schultergelenk wird hauptsdch-
lich von starken Muskeln stabilisiert. Werden die
Muskeln schwach, wird es schnell sehr instabil.

Die Ursache dafiir liegt in der geringen Passge-
nauigkeit der beiden kndchernen Gelenkteile.
Das an sich schon grofte Bewegungsausmaf
wird durch das Mitbewegen des Schultergiirtels
(Schulterblatt und Schliisselbein) noch vergro-
Rert. Deshalb kénnen Bewegungseinschrdnkun-
gen im Schultergelenk teilweise durch vermehrte
Bewegung in den anderen Gelenken des Schul-
tergirtels ausgeglichen werden.

Wenn Sie Schmerzen oder Einschrdnkungen bei
Endbewegungen im Schultergelenk haben, sind
das oft erste Hinweise auf Gelenk- und Muskel-
verdnderungen. Diese entstehen, wenn sich

die eigentlich weite Kapsel durch den entziind-
lich-rheumatischen Prozess verdndert oder der
Knorpel bereits geschddigt ist. Oder wenn durch
Arthrose der Knorpel im Gelenkspalt stark ver-
mindert ist und die Knochen aneinander reiben.

Gelenkschutz im Alltag - gewusst wie!
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2.2 Kiichenhelfer

Gerade in der Kiiche gibt es viele Gerdte oder Werk-
zeuge, die feinmotorische Geschicklichkeit erfordern
oder mit schmerzenden bzw. verformten Fingern
nicht zu greifen sind.

Kleine Kiichenhelfer

Durch den Einsatz von Flaschend&ffnern verhindern
Sie die Uberbelastung in den Fingergelenken und
Verwringbewegungen im Handgelenk. Mit solch einer
Alltagshilfe wird die Belastung auf mehrere Gelenke
verteilt und der Griff kraftvoller und sicher.

Nutzen Sie Hebelkrdfte bei Drehbewegungen, etwa
zum Offnen von Deckeln und Flaschenverschliissen.
Die Hebelwirkung vervielfacht die Kraft, verringert
aber die Belastung der Gelenke. Eine Flasche ldsst
sich auch mit einem Nussknacker oder einer Was-
serpumpenzange &ffnen.

Kraft optimal nutzen sollte Ihr Motto sein. Mit einer
rutschfesten Folie kdnnen Sie Dinge sicher halten,
auch wenn Sie wenig Kraft haben. Auch Flaschen, Gld-
ser oder Dosen stehen sicherer auf einer rutschfesten
Unterlage, wenn Sie sie 6ffnen méchten.

Dabei unterstiitzt Sie auch ein Vakuuméffner. Er he-
belt einen Schraubverschluss auf, bis Luft einstrémen
kann. So ldsst sich der Deckel viel leichter 6ffnen.

Bei Arbeiten in Kiche, Haus und Garten kann eine
Greifhilfe/Zange oder einfach eine Grillzange unter-
stlitzen. Damit kann man sowohl stehend wie sitzend
Dinge vom Boden aufheben.

Achsengerechtes arbeiten

Zum Schneiden benutzen Sie immer scharfe Messer,
um den Kraftaufwand gering zu halten. Denken Sie
stets daran, achsengerecht zu arbeiten. Das bedeu-
tet, dass Sie das Handgelenk gerade halten. Hand,
Handgelenk und Unterarm sind in einer Linie und
nicht verdreht oder abgewinkelt. Der Vorteil: Wenn
Unterarm und Hand eine gerade Linie bilden, ist die

10

Kraftlibertragung der Muskeln am gréRten. Die Ge-
lenke werden in ihrer anatomisch vorgesehenen, also
optimalen Position genutzt. Dies beugt Fehlstellungen
vor.

Ein FrUhsticksbrettchen, in dessen Rand Ndgel ein-
geschlagen wurden, erleichtert das Brotstreichen
ungemein, da Sie das Brot nicht festhalten mussen.
Versuchen Sie vom Kérper weg zu streichen. Das
erleichtert das gerade Ausrichten des Handgelenkes!

@ TIPP

Setzen Sie bei Tdtigkeiten viele und groRe
Gelenke ein. So verteilen Sie Belastung und
Kraft optimal. Setzen Sie also anstelle Ihrer
Finger die Handfldche, Unterarm oder Ellen-
bogen ein. Benutzen Sie anstelle Ihrer Arme
den ganzen Kérper. Benutzen Sie zum Offnen
von zum Beispiel Flaschen Alltagshilfen oder
setzen Sie die Schultern mit ein. So schonen
Sie die Finger- und Handgelenke.

Trainieren Sie Ihre Fingergelenke mit geziel-
ten Ubungen (siehe Seite 26).

Gelenkschutz im Alltag - gewusst wie!




Gemiiseschdler sollten immer scharf geschliffen sein
und gehdren daher nicht in die Spiilmaschine. Bei
stark eingeschrdnkter Fingerbeugung kénnen ,,Palm
Pealer, die in der Hand liegen, das Schdlen von
langem Gemise wie Gurken, Karotten und Rettich
erleichtern.

Dicke Griffe starker Halt

Sind die Fingergelenke bewegungseinschrdnkend
von Rheuma betroffen, stellen diinne Stifte, Stiele
und Griffe eine Belastung dar. Die Alternative: extra
dicke Griffe. Sie ermdglichen ein Halten mit weniger

gebeugten Fingern. Griffverdickungen verteilen die
Belastung auf die ganze Hand, so sind die kleinen
Fingergelenke entlastet. Es gibt zum Beispiel Besteck
mit dickeren Griffen. Scharfe Messer wie Steakmes-
ser kdnnen durch ihre Schérfe Betroffenen auch beim
Schneiden besonders unterstiitzen.

Dickere Griffe konnen Sie auch einfach selbst bauen,
indem Sie ein Stlick Gartenschlauch, Isolierschlauch,
Moosgummischlauch (aus dem Baumarkt) oder einen
Fahrradgriff Gber den Stiel ziehen. Diese rutschsiche-
ren Griffe kompensieren Kraftverlust und ermdglichen
es, Dinge wieder leichter und sicher zu fassen.

(D GUT ZU WISSEN
Hand- und Fingergelenke

Die Hand ist ein spezielles Werkzeug des Men-
schen. Wir verschwenden keinen besonderen
Gedanken an ihre Leistung. Alltagsverrichtungen
sind perfekt aufeinander abgestimmte manuelle
Fertigkeiten. Dies gehort so selbstverstdndlich
zum Leben, dass wir vergessen, wie abhdngig wir
von ihnen sind. Kleinste Verdnderungen dieser
Fertigkeiten bringen grof3e Funktionseinschrdn-
kungen mit sich: Nicht mehr handlungsfdhig zu
sein, nicht mehr die Hande und Arme bewegen
kénnen. Wir alle kennen Einschrdnkungen, die
schon kleinste Verletzungen mit sich bringen.

Rheumatische Symptome sind Steifigkeit, Bewe-
gungseinschrdankungen, schmerzhafte Schwellun-
gen und spdter auch Fehlstellungen. Die dadurch
entstehende Einschrdnkung der Feinmotorik hat
zur Folge, dass einem Dinge aus der Hand fallen
und man abhdngig von fremder Hilfe werden
kann.

Sind die Bdnder im Handgelenk wegen stdndiger
Entziindungen gelockert, kann es zur Fehlstel-
lung des Handgelenks und auch zu Kraftverlust

kommen. Eine Bandage gibt bei Tdtigkeiten, bei
denen ein grofkerer Kraftaufwand nétig ist, dem
Handgelenk voriibergehende Stiitze und sorgt fiir
eine bessere, anatomisch ausgerichtete Position.
Bei entziindlichem Rheuma verlieren die Fin-
gergelenke ihre Stabilitdt und Belastbarkeit. Die
Hdnde fiihlen sich kraftlos an und die Finger sind
morgens steif. Sie werden oft erst nach einiger
Zeit wieder beweglicher. Durch Schonhaltung wird
auch die Armmuskulatur geschwdcht. Typische
Fehlstellungen sind die ,,Schwanenhals“-Fehlstel-
lung, das abgerutschte Fingergrundgelenk und
die Knopflochfehlstellung.

Bei Arthrose in den Fingern sind stets Vorwdlbun-
gen als Kndtchen an den Fingergelenken tastbar
und sichtbar. Dies kann zu Bewegungseinschrdn-
kungen fiihren. Am Daumensattelgelenk treten
unter Belastung Schmerzen auf. Die Fingergelenk-
sarthrose (Heberden-und-Bouchard-Arthrose) ist
nicht nur ein kosmetisches Problem. Steife, schie-
fe oder auch ,,Wackelgelenke* fiihren zu starken
Einschrdnkungen der Feinmotorik, zum Beispiel
beim Aufnehmen von Papier, Geld oder Ghnlichen
kleinen Dingen.

Gelenkschutz im Alltag - gewusst wie!
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2.3 Schreibtisch

Voraussetzung fir eine gute Sitzhaltung ist ein Biiro-
stuhl, der verstellbar ist, damit er auf die individuellen
Bediirfnisse angepasst werden kann. Sitztiefe, Sitz-
hohe und Form der Riickenlehne haben einen direk-
ten Einfluss auf den Stitzeffekt.

Eine gute Arbeitshaltung sieht folgendermalen aus:

* Fife flach auf den Boden

* Beine nebeneinander

* Fulgelenke und Knie sind um 90 Grad gebeugt
- im rechten Winkel

e Zwischen dem Sitz und der Kniekehle sollten
mindestens 2 cm Platz sein

* Mit dem Riicken anlehnen, am besten gegen
eine Riickenlehne, die die Lendenwirbelsdule gut
abstditzt

* Abhdngig von der zu erledigenden Arbeit werden
die Unterarme durch Armlehnen gestiitzt

Verharren Sie aber nicht in dieser Haltung, damit
Muskelverspannungen mit Schmerzen in Riicken und
Nacken keine Chance haben: Bewegen Sie sich zwi-
schendurch immer mal wieder, neigen Sie sich nach
vorne und nach hinten, recken und strecken Sie sich.

~ Y
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Setzen Sie sich auch mal umgekehrt auf einen Stuhl,
die Arme stiitzen Sie auf der Riickenlehne ab. Ver-
schrdnken Sie die Hande hinter dem Kopf und lehnen
Sie sich Uber die Stuhllehne nach hinten, das schafft
einen Ausgleich.

Hdufige Positionsdnderungen verhindern eine star-
re ermiidende Haltung. Lassen Sie sich mit einem
Kurzzeit-Wecker oder einem Fitness-Tracker daran
erinnern.

Warum nicht mal typisch ,sitzende“ Tdtigkeiten an-
ders erledigen? Beim Telefonieren kénnen Sie ein we-
nig auf und ab gehen. Schaffen Sie sich ein Stehpult
als zusdtzlichen Arbeitsplatz an.

Ob beim Arbeiten in der Kiiche, beim Biigeln oder
auch am Schreibtisch: Ein Stehstuhl bringt Entlastung.
Durch die hohenverstellbare gepolsterte Sitzfldche
kann der Stuhl an jede Arbeitshéhe angepasst werden.

Arbeiten am Computer

Verdndern Sie oft Ihre Arbeitshaltung. Vermeiden Sie
den langanhaltenden Gebrauch von Laptops. Weil
Tastatur und Bildschirm fest verbunden sind, sorgt das
fur Verspannungen in Hals- oder Nackenmuskulatur.
Platzieren Sie den Bildschirm so hoch, dass sich die
Augen im oberen Drittel des Bildschirms befinden. Der
ideale Abstand vom Bildschirm zu den Augen betrdgt
etwa 50 bis 60 Zentimeter. Die Tastatur sollte nicht
direkt an der Schreibtischkante liegen, sondern so
weit hinten, dass Arme und Hédnde locker aufliegen
kénnen.

Hilfsmittel fiir die Biiroarbeit

Computerarbeit bedeutet meist stundenlanges Arbei-
ten mit der Maus. Um Schmerzen vorzubeugen, hilft
eine einfache Schaumstoffunterlage. Sie vermeidet
das Uberstrecken des Handgelenks und entlastet
damit das Sehnengefiige. Auch ein Maus-Kissen, ge-
fullt mit Dinkelspelz oder Kunststoffkiigelchen, kann
unterstitzen.

Gelenkschutz im Alltag - gewusst wie!



Arbeiten Sie mit einer vertikalen Maus. Der Vorteil:
Anders als mit der normalen Maus werden Unterarm
und Hand nicht einwdrts verdreht, sondern befinden
sich in der anatomisch natiirlichen Position.

Ergonomische Arbeitsplatzhilfe leisten Armaufla-
gen, Tastaturschiebepulte, ergonomische Notebook-
halter oder Monitorschwenkarme. Lassen Sie sich im
gut sortierten Fachhandel beraten.

Nutzen Sie Dokumentenhalter oder Buchstdnder,
die dieselbe H6he haben wie der Bildschirm.

Mit einem Tintenroller oder Filzschreiber miissen Sie
hdufig weniger stark beim Schreiben aufdriicken.

Stifte mit rutschsicheren Griffen sind im Handel er-
hdltlich. Mit ihnen verhindert man nicht nur ein Abrut-
schen, auch der Stift kann ohne Kraft gehalten und
gefiihrt werden. So sparen sie Kraft und schonen die
Fingergelenke.

i

Miihsames Schneiden mit schwergdngigen Scheren
muss nicht sein. Achten Sie auf gute Schdrfe. Probie-
ren Sie selbstéffnende Scheren. Kinderscheren zum
Beispiel, sind hdufig mit einer Feder versehen, die
die Schere &ffnet. Das Zufassen mit der ganzen Hand
sorgt dafiir, dass die kleinen Fingergelenke nicht be-
lastet werden.

@ TIPP

Um das Aufstehen von einem Stuhl leichter zu
machen, atmen Sie aus, wenn Sie aufstehen.
Nehmen Sie ,,Anlauf®, indem Sie durch Vor-
beugen Schwung nehmen. So miissen Sie sich
nicht schmerzvoll mit den Hédnden abstiitzen.
Bei Stiihlen, die 1 bis 10 cm hoher sind als nor-
mal wird das Aufstehen durch ein Kissen oder
die Verldngerung der Stuhlbeine erleichtert.
Es gibt zudem Sessel mit Aufstehhilfe. Beim
Couch- und Sesseleinkauf sollte man darauf
achten, dass diese eine gewisse Hohe haben.




Smartphone-Nutzung - tippen, scrollen, lesen

Smartphones gehoéren heute zum Alltag. Viele Men-
schen verbringen mehrere Stunden pro Tag mit Tip-
pen, Scrollen oder Telefonieren. Dabei werden Hédnde,
Finger, Handgelenke, Schultern und Nacken oft ein-
seitig belastet. Mit einfachen Gewohnheiten ldsst sich
die Belastung reduzieren. Probieren Sie verschiedene
Dinge aus, um zu testen, was Ihren Gelenken guttut.

Kopf- und Halsstellung

* Handy mdglichst auf Augenhohe halten statt auf
dem SchoR

* Ohren Uber Schultern ausrichten

* Kinn leicht zurlicknehmen (,,Doppelkinn-Bewegung*
als Entlastung)

Fingergelenke und Daumen schiitzen

* Smartphone mit beiden Handen halten

* Daumen abwechselnd nutzen

e Diktierfunktion fiir Nachrichten, E-Mail, Notizen etc.
verwenden

* Zeigefinger oder Touch-Stift statt Dauerdruck mit
Daumen (besonders bei Arthrose im Daumensattel-
gelenk)

Die Bedienung des Smartphones kann man sich auch
erleichtern, indem man einige Einstellungen anpasst,
zum Beispiel Schriftgrofbe erhohen, Tastatur vergrs-
Rern, Bertihrungsempfindlichkeit anpassen und den
Einhandmodus deaktivieren. Zudem gibt es einige
Hilfsmittel, mit denen man das Smartphone ent-
spannter halten kann: Handyhalter, Handyschutzhil-
len mit Gripp, Tischstdnder, Popsockets/Griffhilfen etc.

Spdtestens wenn folgende Symptome auftreten, soll-
te man die Haltung dndern oder pausieren: Kribbeln,
Taubheit, Brennen im Daumen, Ziehen im Unterarm,
Nackenkopfschmerz oder Morgensteifigkeit nach
Mediennutzung.

(D GUT ZU WISSEN
Die Wirbelsdule

Die Wirbelsdule libernimmt eine tragende Rolle.
Dennoch ist diese Knochensdule nicht starr,
sondern dank vieler Wirbel, die von Bdndern und
Muskeln zusammengehalten werden, flexibel. Nur
so kdnnen wir uns beugen, strecken und drehen.
Die aus den Wirbelkdrpern zusammengesetzte
Wirbelsdule beschreibt eine natirliche, S-férmige
Kriimmung. Als ,,Puffer sitzen Bandscheiben
zwischen den einzelnen Wirbeln. Sie wirken als
StoRddmpfer, die jede unserer Bewegungen
abfedern. Ein Stiitzwerk aus Muskeln und Bdndern
verbindet, stabilisiert und bewegt die einzelnen
Bausteine. Schmerzen im Bereich der Wirbelsdule
sind am hdufigsten im Lendenbereich lokalisiert.

Folgende rheumatische Erkrankungen kénnen un-
ter anderem Wirbelsdulenprobleme hervorrufen:

- Gelenkentziindungen, die Bandlockerungen zur
Folge haben oder zur Versteifung neigen (zum
Beispiel bei Morbus Bechterew)

- Vorzeitiger Verschlei der kleinen Wirbelge-
lenke (Arthrose) durch ein Missverhdltnis von
Belastbarkeit und Belastung

- Fehlbelastung in Folge einer Beinldngendiffe-
renz und eines Beckenschiefstands

- Osteoporose mit Wirbelkdrpereinbriichen

Riickenschonendes Verhalten kann man lernen.
Hilfe finden Sie bei Riickenschulen, die unter
anderem von Sportvereinen und Krankenkassen
angeboten werden. Fragen Sie auch nach bei
Ihrer Rheuma-Liga. Mehr zum Thema ,,Riicken“
erfahren Sie in der Broschiire ,Rlicken stdrken -
Schmerzen lindern“.
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2.4 Einkaufen

Das Heben und Tragen von schweren Eink&dufen kostet
immens viel Kraft und kann die Wirbelsdule belasten.
Entlastung kann beispielsweise ein Einkaufsroller
bieten. Er schont den Riicken und spart Energie.

Bei kleinen Einkdufen empfiehlt es sich, eine Tasche
mit Schulterriemen oder einen Rucksack zu verwen-
den. Gute Dienste tun ein Einkaufskorb oder eine Ein-
kaufstasche mit einem ergonomischen Tragebiigel.
So haben Sie den Einkauf nah am Kérper und kdnnen
ihn tragen, ohne den Arm zu verdrehen. Achten Sie
bei Einkaufskdrben und -taschen auf einen dick ge-
polsterten Griff.

Richtig heben - richtig tragen

Wenn Sie sich hinunterbeugen miissen, dann beugen
Sie anstelle Ihres Riickens Ihre Knie. Gegenstdinde
werden ,,schwerer”, wenn Sie sie weiter vom Korper
entfernt halten, aber fiihlen sich leichter an, wenn Sie
sie an sich heranziehen. Ziehen Sie den Gegenstand
deshalb so nah wie méglich an Ihren Kérper und he-
ben Sie so kdrpernah wie mdglich, um die unglinstige
Hebelwirkung fiir Rlicken und Schultern zu vermeiden.

Schnell gehoben ist leicht verhoben! Nehmen Sie
sich Zeit und nutzen die Kraft der Beine durch leichtes
Beugen der Knie beim Heben und Absetzen. Vermei-
den Sie ruckartige Bewegungen. Zwei Hdnde schaf-
fen mehr als eine: Verteilen Sie beim Tragen die Last
gleichmdig auf beide Arme und Hénde. Wer ein Auto

fur den Einkauf nutzt, wei® eine niedrige Ladefldche
zu schdtzen. Auch beim Ausrgumen kann man die Be-
lastung verringern: indem Sie mehrmals gehen und so
wenige Dinge auf einmal heraustragen.

@ TIPP

Wenn Sie Ihren Einkauf erledigt haben, machen
Sie Ausgleichsiibungen. Um Ihren Riicken nach
dem Heben und Tragen zu entlasten, stellen Sie
sich aufrecht hin und rdkeln oder strecken Sie
sich. Dann senken Sie die Arme, heben Sie den
Brustkorb und rollen Sie die Schultern nach hin-
ten und schieben Sie sie nach unten.

Oder: Stiitzen Sie Ihre Hinde am Becken ab
und lehnen Sie sich leicht nach hinten, die
FuRe bleiben dabei am Boden. Der Kopf geht
leicht mit. Ihre Handgelenke kénnen Sie sanft
durch leichte Drehbewegungen lockern - nicht
aufschitteln. Das geht auch beim Warten in
der Einkaufsschlange!

Gelenkschutz im Alltag - gewusst wie!
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(D GUT ZU WISSEN
Hiifte

Das Huftgelenk ist aufgrund seiner Kugelform
sehr beweglich. Gesichert wird es hauptsdchlich
durch starke Muskeln. Die Hiiften sind hohen
Belastungen ausgesetzt. Beim Gehen miissen sie

ein Vielfaches unseres Kérpergewichts abfangen.

Erkrankungen dieser wichtigen Angelpunkte

im Korper sind daher nicht selten. Hiiftarthrose
zum Beispiel ist nicht nur eine Alterserscheinung,
sondern kann auch jiingere Menschen betreffen.
Schmerzen in der Hiifte kénnen auch entziind-
lich-rheumatische Ursachen haben.

Bei Huftschmerzen reagieren Betroffene durch
den Belastungsschmerz oft bei jedem Schritt mit

Seitwdrtsneigen des Oberkdrpers zur Gegenseite
hin. Dadurch wird zwar einerseits das schmerz-
hafte Gelenk entlastet, andererseits verursacht
dieser ,Schongang“ eine Uberbelastung der
Wirbelsdule und eine Verdnderung des Gangbilds.
Auch Muskelriickbildungen kdnnen Folge ldngerer
Schonhaltungen sein. Deshalb sollte bei Hiiftpro-
blemen eine gezielte Muskelkrdftigung erfolgen.
Aufterdem ist es wichtig, das Hiiftgelenk schon
friihzeitig mit einer Gehhilfe auf der Gegenseite
zu entlasten. Mdglichst sollte man sogar zwei
Gehhilfen benutzen, um nicht einen ,,Schiefgang“
einzutrainieren.




2.5 Entspannung

Gelenkschutz bedeutet auch: gezielt entspannen.

Ein Gleichgewicht zwischen Aktivitdt und Ruhe bewirkt,
dass Sie den Tag gut durchhalten. Sorgen Sie gut fir
sich und bauen Entspannungsphasen in Ihren Alltag
ein. Entspannung ist angenehm und wirkt schmerz-
lindernd: Die Muskeln sind weniger angespannt und
so lassen sich Gelenke mit weniger Schmerz bewegen.

Das heift, nur die Muskeln und Gelenke einzusetzen,
die wirklich fur eine Tdtigkeit notwendig sind - und
alle anderen bewusst locker zu lassen. So vermeiden
wir unnétige Spannung, sparen Energie und entlasten
empfindliche Strukturen.

Hochgezogene Schultern beim Tragen, verkrampfte
Hdnde beim Greifen oder ein angespannter Kiefer in
konzentrierten Momenten. All das kostet Kraft - ohne
Nutzen.

Finden Sie heraus, was fiir Sie am erholsamsten ist.
Ein warmes Bad? Ein Spaziergang im Wald am Mor-
gen? Oder eine bestimmte Musik?

Endlich entspannter

* Bauen Sie Pausen in Ihren tdglichen Alltag ein, um
Erschopfung vorzubeugen und Anspannungen zu
l6sen.

® Machen Sie nach einer geschafften Tdtigkeit eine
Pause. Lehnen Sie sich zuriick oder strecken Sie sich
und versuchen zu dosen.

* Unterbrechen Sie monotone und sich ewig wieder-
holende Arbeitsabldufe regelmdfig durch kurze
Pausen mit Dehn- und Bewegungsiibungen oder
durch Entlastungsstellungen (siehe Tipps weiter
unten).

* Lernen Sie Entspannungstechniken, zum Beispiel
Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
oder Autogenes Training. Sie tanken neue Kraft und
fiihlen sich hinterher ausgeglichener. Uben Sie am
besten téglich. Halten Sie durch. Wie alle Ubungen
erfordern auch Entspannungsmethoden etwas Er-
fahrung, bevor sie einen Effekt zeigen.

Gelenkschutz im Alltag - gewusst wie!

e Entspannen Sie aktiv, durch sanfte Bewegungen.

Meditative Sportarten wie Yoga, Pilates, Qigong oder
Tai-Chi stdrken ganzheitlich: Sie wirken positiv auf
Dehnung, Kraft, Gleichgewicht, Entspannung und
Atmung. Yoga, Pilates, Tai-Chi oder Qigong sollten
Sie in speziellen Kursen bei ausgebildeten Lehre-
rinnen und Lehrern erlernen. Anleitungen zur Mus-
kelentspannung nach Jacobson gibt es im Internet
oder auf CD.

Entlastung im Stehen: Entlasten Sie Ihren Riicken,
indem Sie sich seitlich an eine Wand stellen und sich
anlehnen. Oder: Stehen Sie aufrecht und stellen Sie
einen Ful auf einen Schemel, vor allem nach langem
Stehen.

Entlastung im Sitzen: Setzen Sie sich umgekehrt auf
einen Stuhl, die Arme stiitzen Sie auf der Riickenleh-
ne ab. Oder verschrdnken Sie die Hdnde hinter dem
Kopf und lehnen Sie sich tiber die Stuhllehne nach
hinten.

Entlastung im Liegen: Legen Sie sich auf den Ri-
cken und lagern Sie die Unterschenkel auf einen
Stuhl oder auf ein Sofa. Decken Sie sich eventuell
zu. Bleiben Sie etwa zehn Minuten in dieser Position.
Vielleicht mdgen Sie dazu Musik oder eine Entspan-
nungs-CD horen.

@ TIPP

Auch die Verbdnde der Deutschen Rheuma-
Liga bieten vielfdltige Kurse fiir Entspannung,
Schmerzbewiiltigung und zur Férderung der
Beweglichkeit und zum Muskelaufbau an.
Fragen Sie nach bei Ihrer Rheuma-Liga!

@ www.rheuma-liga.de/landesverbaende
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Frisch und ausgeschlafen

Damit sich Ihr Riicken auch im Liegen gut entspan-
nen kann, sollten Sie richtig liegen. Eine elastische
Matratze, die sich dem Korper in jeder Schlafposition
anpasst, sorgt dafiir, dass Sie gut und erholsam schla-
fen. Lassen Sie sich ausfiihrlich beraten, denn Korper-
groRe und -gewicht spielen bei einer Matratze eine
entscheidende Rolle. Gute Bettenstudios helfen, Ma-
tratze und Lattenrost optimal aufeinander abzustim-
men. Manchmal kann man die Matratze probeweise
zu Hause testen.

Nackenstiitzkissen kénnen aus orthopddischer Sicht
helfen, die hdufig verspannte Muskulatur zu entlasten.
Achten Sie auf eine Ihrem Korper angemessene Gro-
Re. Bei einigen Modellen ldsst sich die Hohe durch Hin-
zuftigen oder Entfernen des Fiillmaterials individuell

18

einstellen. Wenn Sie vorwiegend in Riickenlage schla-
fen, beachten Sie, dass das Kopfkissen nicht unter
der Schulter liegt, denn das liberdehnt die Nacken-
und Schultermuskulatur.

Vermeiden Sie die Bauchlage, denn sie gilt als beson-
ders belastend fiir die Halswirbelsdule. Bei der Seiten-
lage kénnen Sie mit einem Seitenschldferkissen den
Kopf, den oben liegenden Arm und das oben liegende
Bein unterlagern und so eine Fehlbelastung vermei-
den. Auch beim Liegen kdnnen Sie immer mal die
Schlafposition wechseln.

Gelenkschutz im Alltag - gewusst wie!



(D GUT ZU WISSEN

Kniegelenk

Das Kniegelenk funktioniert als Scharnier, Hebel
und StoRddmpfer. Bei dieser Funktionsfiille
verwundert es nicht, dass es auch eine viele
rheumatischer Knieprobleme gibt. AuRerdem ist
das Knie kompliziert aufgebaut und sehr empfind-
lich. Arthrose ist das hdufigste Gelenkproblem und
das Knie fiihrt die Statistik an. Auch entziindliches
Rheuma betrifft oft die Kniegelenke.

Im Falle einer rheumatischen Schwellung wird das
Knie oft in einer Beugestellung gehalten. Daraus
kann eine Gelenkversteifung in der Beugestel-
lung erfolgen. Das bedeutet, dass die Streckung
des Knies nicht mehr mdglich ist. Fiir ein stabiles

Stehen ist das Uben der Streckmuskulatur dann
besonders wichtig. Wenn Sie unter entziindlichem
Rheuma leiden, sollten Sie in der Riickenlage mdg-
lichst keine Rolle unter die Knie legen, denn sie
fordert die unerwiinschte Beugestellung. Firr alle
Menschen mit Knieproblemen gilt: Beim Treppen
hinabgehen ist das Knie stets besonders belastet.
Versuchen Sie deshalb, die Treppe seitwdirts oder
rickwdrts hinunterzugehen.

2.6 Bewegung

Manchmal fdllt es schwer sich mit chronischen
Schmerzen zu bewegen. Vermeiden Sie den Teufels-
kreis: Schmerzen - Schonhaltung - Muskelabbau -
reduzierte Stabilitdt - mehr Schmerzen - noch mehr
Schonung.

Haben Sie Mut und bewegen Sie sich und bleiben
Sie aktiv. RegelmidRige Bewegung ist gut fiir Gelen-
ke, Immunsystem und Wohlbefinden, egal ob Sie an
Arthritis, Arthrose, Riickenschmerz oder Fibromyalgie
leiden.

Bewegung bringt’s

* Indem Sie Ihren Korper stdrken, sind Sie leistungs-
fdhiger. RegelmiRige Ubungen helfen, den Tag in
Angriff zu nehmen und auf die Beine zu kommen.

* Gelenke brauchen Bewegung. Nur dann werden die
Gelenkknorpel ausreichend mit Ndhrstoffen ver-
sorgt. Bewegung fordert die Geschmeidigkeit und
sorgt fiir eine reibungslose Bewegung. Muskeln
werden gestdrkt. Bewegung regt die Durchblutung
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der Muskulatur an. Nur starke Muskeln geben dem
Bewegungsapparat Stabilitdt.

* Bewegung tut nicht nur dem Korper, sondern auch
der Seele gut.

* Auch bei Arthrose fiihrt Bewegung unter drztlicher
und therapeutischer Kontrolle zu einer Verbesse-
rung der Beweglichkeit. Krdftige Muskeln kdnnen
den Arthrose-Schmerz verringern und eine Ver-
schlechterung verhindern.

Welche Bewegungsform ist die richtige?

Suchen Sie sich eine sportliche Betdtigung, die Ih-
nen Spafh macht. Sportarten sind erlaubt, die die
Gelenke schonen und die Beschwerden nicht verstdr-
ken. Respektieren Sie die Grenzen ihrer kdrperlichen
Belastbarkeit.

Wahlen Sie keine Sportart, bei der schnelle ruckarti-
ge Bewegungen oder hohe Spriinge erforderlich sind.
Dies schadet auf Dauer entziindungsbereiten Ge-
lenken. Gunstig sind Sportarten mit gleichmdfRigen,
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rhythmischen Bewegungen wie Schwimmen, Wan-
dern, Skilanglauf, Walking oder Nordic Walking.

Bewegungstraining

Beweglichkeit zuriickgewinnen, Schmerzen reduzie-
ren, wieder mehr Lebensqualitdt geniefen: Das Funk-
tionstraining der Deutschen Rheuma-Liga ist fiir Men-
schen mit Rheuma ein wichtiger Therapiebaustein.

Die ganzheitliche Bewegungstherapie unterstiitzt Sie
bei der Krankheitsbewdltigung und der Gestaltung
eines aktiven und gesundheitsférderlichen Lebens-
stils. Im Funktionstraining wird krankheitsspezifisch
und alltagsbezogen trainiert. Die Ubungen werden
in Gruppen entweder als Wassergymnastik oder Tro-
ckengymnastik durchgefiihrt. Funktionstraining er-
folgt auf drztliche Verordnung.
@Www.rheumofligo.de/funktionstraining

Fahrrad fahren

Fahrrad fahren ist ein idealer Sport fiir Rheuma-Be-
troffene. Das Kdrpergewicht wird vom GesdlR und den
Armen getragen, der Riicken kaum belastet. Wichtig
ist ein gut auf ihre Kérpermalte abgestimmtes Fahr-
rad. Im Fachhandel werden Sie gut beraten. Vermei-
den Sie Kopfsteinpflaster, und nutzen Sie Ihre Gang-
schaltung, um leicht anzufahren oder Steigungen
leichter zu fahren. Auch ein Ergometer fiir zuhause
kann eine gute Idee sein, da man so auch die Sturz-
gefahr minimieren kann.

Trampolin

Das Trainieren auf dem Minitrampolin ist eine sehr
geeignete Sportart fiir Rheumabetroffene. Durch
sanftes Schwingen und vorsichtiges Springen oder
Gehen werden alle Muskeln trainiert und die Gelenke
dabei geschont. Das Springen stdrkt die Ausdauer,
aullerdem das Gleichgewicht und die Koordination.
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Schon 10 bis 15 Minuten tédgliches Uben auf dem
Mini-Trampolin geniligen, um sich fit zu halten. Das
Mini-Trampolin ist fir alle Altersgruppen geeignet,
um in Bewegung zu bleiben. Auch Therapeutinnen
und Therapeuten kénnen Ihnen die fiir Sie geeigne-
ten Ubungen zeigen.

Achten Sie beim Kauf eines Trampolins auf eine
gute Sprungmatte und ausreichend Spiralfedern.
Am besten geeignet sind Trampoline, die dem Kor-
pergewicht angemessen sind. Sie sollen die Sprung-
energie gut abfedern und Stauchungen in die Gelen-
ke vermeiden.

Bewegung ja - Belastung nein

Trainieren Sie regelmdfBig, vielleicht schaffen Sie es
zweimal in der Woche. Bitte beachten Sie: Der Sport
ersetzt nicht die Krankengymnastik. Wenn Sie zum
Beispiel Probleme mit der Wirbelsdule haben, ist es
ratsam, dass Sie zusdtzlich unter Anleitung trainieren.
Sind Ihre Gelenke akut entziindet, wird von Sport be-
ziehungsweise starker Belastung abgeraten, um die
Entziindung nicht noch mehr ,,anzuheizen“. Training
im Wasser trdgt einen Teil des Gewichts und entlastet
die Gelenke.

Dennoch ist wichtig: Mit sanften Bewegungen ak-
tiv bleiben, um Muskulatur und Gelenke beweglich
zu halten. Zusammen mit einer Physiotherapeutin/
einem Physiotherapeuten kdnnen Sie ein individuell
abgestimmtes Trainingsprogramm erarbeiten. Mit
einem persénlichen Ubungsplan kdnnen Sie auch
regelmdfig allein zu Hause Uben. Wenn Sie zum
Beispiel Ihre Arme nicht mehr hoch genug strecken
konnen, um Ihre Haare zu waschen oder etwas aus
dem Schrank zu holen, dann gibt es fiir Sie spezielle
Ubungen fiir mehr Kraft und Beweglichkeit in Schul-
tergelenken und Armen.

»Sanfte“ Sportarten wie Qigong, Yogaq, Pilates, Felden-

krais etc. konnen helfen, langsam mit minimaler An-
strengung wieder in Bewegung zu kommen.
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@ TIPP

Auf dem Youtube-Kanal der Rheuma-Liga gibt
es viele Videos mit Bewegungsiibungen zum
Nachmachen.

(® www.youtube.com/RheumalLiga



https://www.youtube.com/RheumaLiga

(D GUT ZU WISSEN
FuB- und Zehengelenke

Der FuR ist ein ldngs und quer gewdlbtes Wunder-
werk aus 26 Knochen, 32 Gelenken, 31 Muskel-
gruppen sowie 107 Sehnen und Bdndern.

Wegen der hohen Belastung, der das FuRgelenk
ausgesetzt ist, zieht bereits eine geringe Gelenk-
schddigung groRe Bewegungseinschrdnkungen
nach sich. Die meisten FuRschmerzen gehen aber
auf Uber- und Fehlbelastungen zuriick. Sie begiins-
tigen Fehlstellungen wie Spreizfuf’, Knickfu® und
Senkful. Sie alle kénnen Beschwerden bis in die
Knie, die Hiften oder die Wirbelsdule verursachen.

Entziindungen vor allem der Zehengelenke sind
auch auf eine der folgenden rheumatischen

Erkrankungen zuriickzufiihren. Ist Gehen ohne
Beschwerden nicht mehr mdoglich, knnen Fehl-
stellungen mit individuell angepassten Einlagen
ausgeglichen werden. Auch gezielte Kranken-
gymnastik kann die FuRmuskeln stdrken und
Schmerzen reduzieren. Arthrosen finden sich am
hdufigsten im Grundgelenk der GroRzehe und in
den MittelfulRgelenken. Die konservative Behand-
lung geschieht mit Einlagen und Spezialschuhen.
Fehlstellungen lassen sich mit gutem Schuhwerk
und tdglicher Fut- und Zehengymnastik vorbeu-
gen. Probieren Sie es aus: Der FuB kann, fast wie
die Hand ,,Greiffunktionen“ ausfiihren. Uben Sie
zum Beispiel Perlen vom Boden aufzuheben, um
sie in einen Korb fallen zu lassen.




3 Gelenke schiitzen,
stiitzen und stiarken

3.1 Schienen, Orthesen und Bandagen

Schienen und Orthesen sind Lagerungshilfen aus
Kunststoff, die individuell von Ergotherapeutinnen
und -therapeuten angefertigt werden. Eine exakte
Indikationsstellung ist Voraussetzung. Mit dem Ein-
satz der Orthese werden neue Bewegungen erlernt,
die durch die Orthese wieder ermdglicht oder im Sin-
ne der Therapie einzuschrdnken sind.

Individuell von Ergotherapeutinnen und -therapeu-
ten angepasste statische oder dynamische Orthesen
dienen dazu,

¢ eine schmerzhafte Hand zu lagern,

¢ eine deformierte Hand zu korrigieren,

¢ die Handfunktion zu verbessern und

* eine Hand nach einer Operation zu unterstiitzen.

Mehr Halt und Stiitze

Nicht immer ist es sinnvoll, jede Fehlstellung zu korri-
gieren. Besteht diese schon viele Jahre, sind gemein-
sam mit der Therapeutin/dem Therapeuten Sinn und
Zweck der Orthese abzuwdgen.

Die Orthese ist ein Therapiemittel, welches ganz in- O TIPP
dividuell angepasst werden kann, um den personli-
chen Anforderungen gerecht zu werden. Die normale
Funktion der Hand soll in Ihrer Heilung unterstiitzt
werden. Die Orthese wird von der Arztin/vom Arzt
verordnet.

Auf der Internetseite der Rheuma-Liga gibt es
Videos mit Gelenkschutz-Tipps.
(® www.rheuma-liga.de/gelenkschutz
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Gelenkschutz im Alltag - 10-mal richtig

Grenzen respektieren 1

Schmerz kann ein Signal sein, dass eine kdrper-
liche Grenze erreicht ist. Halten Sie inne und
versuchen Sie, eine Bewegung zu finden die
weniger oder keine Schmerzen auslost. Alltags-
hilfen erleichtern tdgliche Verrichtungen.

Improvisieren 2

Werden Sie erfinderisch. Alltagshilfen gibt es
mehr, als Sie vermuten! Verldngern Sie zum
Beispiel Griffe, um es leichter zu haben, wenn ihre
Schultergelenke eingeschrdnkt sind.

Kraft sparen 3

Sparen Sie Ihre Kraft und tragen Sie nichts, was
sich rollen oder schieben ldsst.

Gerade Achse 4

Halten Sie das Handgelenk gerade. Wenn sich
Ihr Handgelenk in der neutralen Position befindet,
konnen Sie Ihre Kraft optimal einsetzen.
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Belastung verteilen 5

Verteilen Sie die Last von schwereren Gegen-
stdnden auf beide Arme. So wird das Gewicht
quasi halbiert.
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Hebelwirkung beachten - 6
Hebelwirkung nutzen

Tragen Sie Schweres nah am Koérper. Nutzen Sie
die Hebelwirkung zu Ihren Gunsten, etwa einen
Schraubenzieher zum Schliisseldrehen.

GroRe Gelenke einsetzen 7

Setzen Sie grofe und mdéglichst mehrere Gelenke
fur Ihre Tdtigkeiten ein. So schonen Sie die kleineren
Gelenke.

Dicke Griffe — starker Halt 8

Gegenstdnde mit verdickten Griffen fassen
sich besser an. Auch geringere Fingerkraft kann
optimal umgesetzt werden.

Gelenkschutz im Alltag - gewusst wie!

Korperhaltung wechseln 9

Verharren Sie nicht zu lange in derselben Position.
Versuchen Sie, nach etwa 20 bis 30 Minuten die
Korperhaltung zu wechseln und zwischendurch zu
entspannen.

Bewegung ja - Belastung nein 10

Uben Sie regelméRig sportliche Betdtigung mit
Spaf und Freude aus. Sie sollte die Beschwerden
nicht verstdrken.
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3.2 Mobilisierung

Gelenkschonende Fingeriibungen sollen helfen, das
grofitmogliche Bewegungsausmal? der Fingergelenke
zu erhalten und die Finger- und Handmuskulatur zu
stdrken. Mit diesen Ubungen kénnen Sie zudem Fehl-
stellungen gezielt vorbeugen.

Tdgliches Uben mit zwei bis vier Wiederholungen wird
empfohlen.

Die ,kleine Faust“
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Mobilisierung der Finger kann auch so gelingen:

,Handbad mit Rapssaat oder Linsen“, zum Bewe-

gen ohne Belastung der Fingergelenke (auch Zehen-
gelenke). Kleinkdrnige Saaten wirken kiihlend bei
heiRen Gelenken. Durch ihre Beschaffenheit haben
sie einen angenehmen Massageeffekt und wirken so
positiv auf den Stoffwechsel.

Qigong-Kugeln tragen zur allgemeinen Hand- und
Fingermobilitdt bei.

¢ Die Handkanten und Unterarme liegen schulter-

breit auf dem Tisch.

* Daumen- und Zeigefingerkuppen bilden ein ,,0“.
* Finger nie fest zusammendriicken!
* Daumen und Zeigefinger wieder strecken und

die Spannung l6sen.

¢ Nun den Daumen nacheinander zu allen Fingern

fihren, lockern.

* Zur Ausgangsposition zuriick und von vorn beginnen.

¢ Die Handkanten und Unterarme liegen schulter-

breit auf dem Tisch.

¢ Die Grundgelenke zum Tor einklappen.
* Halten Sie dabei die Mittel- und Endgelenke

gestreckt.

¢ Die erreichte Position einen Moment halten,

dann lockern.

* Zur Ausgangsposition zuriick und von vorn beginnen.

¢ Die Handkanten und Unterarme liegen schulter-

breit auf dem Tisch.

* Bei gestreckten Grundgelenken beugen Sie nun

die Mittel- und Endgelenke.

¢ Die erreichte Position einen Moment halten,

dann lockern.

* Zur Ausgangsposition zuriick und von vorn beginnen.
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4 Wie bekomme ich Hilfsmittel?

4.1 Woher bekomme ich Hilfsmittel?

Dr. Matthias Schmidt-Ohlemann beantwortet die
wichtigsten Fragen zu Hilfsmitteln. Er ist Facharzt fiir
Orthopddie, Rheumatologie sowie Facharzt fiir phy-
sikalische und rehabilitative Medizin und Beisitzer im
Vorstand der Deutschen Rheuma-Liga Bundesver-
band. Er ist auch Vorsitzender der Deutschen Vereini-
gung fiir Rehabilitation (DVfR).

Wie erfahre ich, ob mir ein bestimmtes Hilfsmittel
helfen kann?

Dr. Matthias Schmidt-Ohlemann: Bei Hilfsmitteln un-
terscheiden sich zwei grundlegende Fdlle: Brauche ich
das Mittel fiir eine Therapie, oder dient es zum Aus-
gleich oder zur Minderung einer Behinderung, also zur
Bewdltigung des Alltags?

Im ersten Fall stabilisiere ich beispielsweise ein
schmerzendes Gelenk mit einer Orthese oder linde-
re Fullschmerzen durch Einlagen. Dann gehort das
Hilfsmittel zur drztlichen Behandlung, der Arzt oder
die Arztin stellt die Verordnung aus. Das gilt nicht nur
fur Hilfsmittel fiir die rheumatische Erkrankung, son-
dern auch fiir etwaige Begleiterkrankungen, etwa bei
Diabetes oder Venenschwiche. Ich erfahre also vom
behandelnden Arzt, welches Hilfsmittel mir gegebe-
nenfalls helfen kann.

Unter Umstdnden kennt sich ein rheumatologisch ge-
schulter Orthopdde mit Orthesen und Einlagen besser
aus als ein Internistischer Rheumatologe. Manchmal
hilft auch der Hausarzt weiter. Leider muss man meist
mehrere Arztinnen und Arzte befragen.

Hilfsmittel, die zum Ausgleich oder zur Verminderung
einer Behinderung, also zur Bewdltigung des Alltags
dienen, sind klassischerweise Rollatoren, Rollstiih-
le, Greifzangen und Ahnliches. Das Wissen dazu ist
bei Arztinnen und Arzten sehr unterschiedlich. Oft
kann die Rheuma-Liga weiterhelfen, etwa mit ihren
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Broschiiren zu den einzelnen Krankheitsbildern, die
oft auch ein Kapitel zu Hilfsmitteln enthalten.

Auch Sanitdtshduser helfen gern weiter, wobei diese
sich hdufig auf bestimmte Themen spezialisieren und
es hilfreich ist, dass man sich so ein spezialisiertes
Sanitdtshaus sucht. Ergo- oder Physiotherapeutin-
nen und -therapeuten kénnen ebenfalls Tipps geben.
Manchmal sind die Grenzen zwischen diesen beiden
Kategorien flieRend. Wenn ich etwa eine Schiene fiirs
Gelenk habe, kann diese dazu dienen, das Gelenk
ruhigzustellen, etwa nach einer Operation. Dieselbe
Schiene kann aber auch mein Gelenk so stabilisieren,
dass ich im Alltag belastbarer bin.

Dann dient sie nicht allein der Therapie, sondern ist
ein Hilfsmittel zum Ausgleich meiner Behinderung.

Y

B
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Wann zahlt die Krankenkasse das Hilfsmittel?

Der Leistungsanspruch und die Mdglichkeiten, Hilfs-
mittel von der Krankenkasse finanziert zu bekommen,
ist groRer, als die meisten Menschen vermuten. In-
ternational gesehen bewegt sich Deutschland auf ei-
nem sehr hohen Niveau, trotzdem kann es im Einzel-
fall ldnger dauern, bis man das Bendtigte bekommt.
Alltdgliche Gebrauchsgegenstdnde oder solche von
geringem Wert sind ausgeschlossen, beispielsweise
Dosendffner und einfache Haushaltshilfen.

Es gibt zwar viele Fdlle, in denen die Erfahrungen der
Betroffenen aufgrund von Ablehnungen sehr frustrie-
rend sind, ich mdchte aber betonen, dass in der Regel
Arztinnen und Arzte wissen, was sie verordnen diirfen,
und die Krankenkassen die Kosten dann problemlos
Uibernehmen. Laut Hilfsmittel-Richtlinie des Gemein-
samen Bundesausschusses kann der Arzt Hilfsmittel
auch dann verordnen, wenn er sich nicht sicher ist,
wer die Kosten ibernimmt - in diesen Fdllen kldrt das
die Kasse.
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Was macht man, wenn die Krankenkasse
die Ubernahme der Kosten ablehnt?

Lassen Sie sich nicht am Telefon abwimmeln, son-
dern bestehen Sie auf einem schriftlichen, rechts-
mittelfdhigen Bescheid. Als Patientin oder Patient
hat man jederzeit ein Recht darauf, Stellungnahmen
oder Gutachten des Medizinischen Diensts anzufor-
dern. Bei einer Ablehnung lohnt es sich, zu gucken,
ob der Antrag tberhaupt sorgfdltig gepriift worden
ist. Oft hat die zustdndige Kasse den Sachverhalt
nicht verstanden.

Auch im Hilfsmittelverzeichnis der Krankenkassen
finden sich Hinweise darauf, wann eine Kostentiber-
nahme in Betracht kommt - unter dem Punkt ,In-
dikation“ gibt es fiir jede Produktart entsprechende
Hinweise, fir wen und fiir was sich die Hilfsmittel
eignen. Aus meiner Sicht ist es tbrigens oft hilfreich,
wenn der Patient oder die Patientin zusdtzlich zur
Verordnung schreibt, wozu er oder sie das Hilfsmittel
bendtigt, vor allem bei teuren Hilfsmitteln. Bleiben
Sie ganz niichtern und sachlich! Es geht nicht darum,
eine lange Leidensgeschichte zu schildern, sondern
darum, klar darzulegen, was der Gebrauchsvorteil
des Hilfsmittels ist und was das Ziel ist.

Gelenkschutz im Alltag - gewusst wie!



Was sind Pflegehilfsmittel?

Hilfsmittel, die die Pflege erleichtern, kdnnen fir dl-
tere Menschen und Rheumabetroffene sehr interes-
sant sein, wenn sie Angehdrige allein zu Hause pfle-
gen wollen oder missen. Auch Rheumabetroffene
konnen je nach Einschrdnkungen zum Beispiel einen
Pflegebediirftigen nach etwas Ubung allein aus dem
Bett in den Rollstuhl beférdern - wenn sie das richti-
ge Hilfsmittel haben.

In diesem Fall wdre das ein passender Lifter mit ei-
nem geeigneten Liftertuch, das im Rollstuhl bleiben
kann. Ein anderes Beispiel: Ein Pflegebeddrftiger ist
erheblich eingeschrdnkt in der Mobilitdt, kann aber
keinen mechanischen Rollstuhl bedienen, weil die
Hdnde zu schwach sind oder nur eine Hand einge-
setzt werden kann. In solchen Féllen kann man einen
vorhandenen Rollstuhl nachtrdglich mit einem elek-
trischen Zusatzantrieb ausstatten. Auch fiir diese
Hilfsmittel sind spezialisierte Sanitdtshduser vor Ort
gute Ansprechpartner. Ubrigens gibt es auch gute
Hilfsmittel bei Inkontinenz oder, wenn man einen
demenzkranken Angehdrigen betreut, etwa Licht-
schranken, die einen Alarm auslésen, wenn jemand
das Haus oder die Wohnung verldsst. Es gibt auch
Trackingsysteme, die zeigen, wo jemand sich aulRer
Haus gerade aufhdlt. Das kann dazu beitragen, die
Selbststdndigkeit zu erhdhen.

Das Bundessozialgericht hat entschieden, dass dies
ein Hilfsmittel der gesetzlichen Krankenversicherung
sein kann, weil es ein wesentliches Grundbediirfnis des
Menschen befriedigt: im Nahbereich allein mobil zu sein.

Wer trdgt die Kosten?

Fir Pflegehilfsmittel sind die Pflegekassen zustdndig.
Das qilt fiir die genannten Pflegehilfsmittel genauso wie
fur die Pflegehilfsmittel, die zum Verbrauch bestimmt
sind, also etwa Handschuhe oder Desinfektionsmittel.
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Gibt es Hilfen fiir den Arbeitsplatz?

Spezielle Hilfsmittel ermdglichen es Betroffenen, im
Job zu bleiben. Kostentrdger dafiir sind in der Regel
die gesetzliche Rentenversicherung oder die Bundes-
agentur fir Arbeit. Sie kdnnen einen entsprechenden
Antrag direkt bei der gesetzlichen Rentenversicherung
stellen. Zu den Leistungen zur Teilhabe am Arbeitsle-
ben (berufliche Rehabilitation) gehdren Hilfsmittel,
die dazu dienen, die berufliche Tatigkeit weiterhin zu
erhalten oder erstmalig zu erreichen. Hilfsmittel in
diesem Sinne kdnnen beispielsweise spezielle Biiros-
tlihle sein, ein weicher, geddmmter Bodenbelag oder
die Umristung einer Maschine. Bauliche Verdnderun-
gen wie eine Auffahrrampe fir Rollstuhlfahrer und
Ahnliches gehdren ebenfalls dazu.

Die Broschiire ,Im Job mit Rheuma“ und der Themen-
komplex ,Beruf und Rheuma“ auf der Internetseite
der Deutschen Rheuma-Liga informieren unter ande-
rem Uber berufliche Teilhabe, Hilfsmittel und das An-
passen des Arbeitsplatzes.

@ www.rheuma-liga.de/publikationen

WEITERE INFORMATIONEN

Das Hilfsmittelverzeichnis der GKV findet sich
online unter:
@ https://hilfsmittel.gkv-spitzenverband.de

Mehr Infos zu Hilfsmitteln bietet die gemein-
niitzige Stiftung MyHandicap:
@ www.enableme.de

Dort gibt es auch eine Linksammlung fiir Be-
troffene, die sich fiir den Kauf eines gebrauch-
ten Hilfsmittels interessieren.
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Im Einsatz fir
rheumakranke
Menschen

Gemeinsam stark

Mehr als 250.000 Mitglieder machen die Deutsche
Rheuma-Liga zum groften deutschen Selbsthilfe-
verband im Gesundheitswesen. Die Mitglieder legen
mit ihrem Engagement das Fundament fiir das breite
Spektrum der Leistungen der Deutschen Rheuma-Liga.
Mehr als zehntausend Ehrenamtliche informieren
bundesweit neu Erkrankte, schaffen Beratungs- und
Betreuungsangebote und organisieren zahlreiche An-
gebote fiir Betroffene.

Offen fiir alle

Es gibt viele rheumatische Erkrankungen: Arthrose,
entzlindliche Erkrankungen, Fibromyalgie, Rheuma
bei Kindern und eher seltene Krankheitsformen. Die
Deutsche Rheuma-Liga ist flir alle da. Morbus-Bech-
terew-, Lupus-Erythematodes- und Sklerodermie-Be-
troffene organisieren sich in eigenen Verbdnden unter
dem Dach der Deutschen Rheuma-Liga.
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An der Seite der Betroffenen

Rund 17 Millionen junge und alte Menschen in Deutsch-
land leben mit einer rheumatischen Erkrankung. Man-
che Erkrankungen entwickeln sich schleichend tiber
viele Jahre. Andere sind akut lebensbedrohlich und
greifen die Organe an. Immer beeinflussen sie die
Lebensperspektive der Betroffenen. Das Leben mit
Rheuma bringt viele Herausforderungen mit sich: Die
Unterstiitzung der Deutschen Rheuma-Liga kann da-
bei viel bewirken.

Uberall in Deutschland

Das Netz der 6rtlichen Gruppen und Verbdnde der
Deutschen Rheuma-Liga erstreckt sich von Ost nach
West und von Nord nach Sud Uber ganz Deutsch-
land. So bestehen vor Ort viele Mdglichkeiten der
Begegnung und Unterstiitzung im Umgang mit der
Krankheit: Bewegungstherapie, ergotherapeutische
Behandlung, Schmerzbewdltigungskurse, sozialrecht-
liche Beratung, Betreuung von Schwerstbetroffenen,
Selbsthilfe- und Gesprdchsgruppen, Elternkreise, Tref-
fen junger Rheumatiker und viele Freizeitangebote.
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Umfassende Aufkldrung, aktuelle Information

Die Deutsche Rheuma-Liga bietet Betroffenen und
Angehdrigen wissenschaftlich, politisch und gesell-
schaftlich aktuelle Antworten auf ihre Fragen bei All-
tagshirden aller Art. Es liegt eine groRe Auswahl an
verstdndlichen und fachlich gepriiften Ratgebern zu
verschiedenen Krankheitsformen vor. Die Broschiiren
und weiteres Informationsmaterial kdnnen bei den
Landes- und Mitgliedsverbdnden und lber den Publi-
kationsshop auf der Internetseite bestellt werden.

Informationen zu rheumatischen Erkrankungen und
zum Leben mit Rheuma stellt die Deutsche Rheu-
ma-Liga auf ihrer Internetseite bereit. Die ,Versor-
gungslandkarte* hilft Betroffenen Rheumatologinnen
und Rheumatologen sowie Kliniken zu finden. Die
Landes- und Mitgliedsverbdnde informieren Uber ihre
Angebote vor Ort. Die Mitgliederzeitschrift ,mobil“
hdlt Leserinnen und Leser auf dem neuesten Stand
der Forschung und gibt viele Anregungen sowie prak-
tische Tipps. Betroffene arbeiten ehrenamtlich an der
Mitgliederzeitschrift mit. Alle Informationen werden
von drztlichen Beratern gepriift.

Dialog und Bildung

Die Deutsche Rheuma-Liga und die Verbdnde unter
ihrem Dach setzen auf den Dialog mit Mitgliedern,
Betroffenen und Angehdrigen. Sie organisieren die
Informationsveranstaltungen und Schulungen. Ein
Schwerpunkt liegt hier auch auf der Fortbildung von
ehrenamtlichen Mitarbeitenden und im Gesundheits-
wesen Tdtigen. Ebenso hat die Deutsche Rheuma-
Liga Patientenschulungsprogramme entwickelt und
bietet diese an.

Unterstiitzung der Forschung

,Rheuma heilbar machen ist das Ziel der Rheumastif-
tung. Auch die Deutsche Rheuma-Liga fordert gezielt
die Forschung und vergibt Promotionsstipendien fiir
Forschungsprojekte im Bereich der Selbsthilfe und der
Versorgung. Patientenvertreterinnen und -vertreter
bringen ihre Anliegen in den entsprechenden Gremien
der medizinischen Forschung ein.
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Unabhiingig, aber parteiisch

Die Deutsche Rheuma-Liga wird von ihren Mitglie-
dern getragen und ist in ihren Zielen und Handlun-
gen unabhdngig und Uberparteilich. Aber sie ergreift
Uberall da Partei, wo es um die Belange rheumakran-
ker Menschen geht. Deshalb setzt sich die Deutsche
Rheuma-Liga auf kommunaler, Landes-, Bundes- und
europdischer Ebene fiir deren bestmdgliche medizini-
sche Versorgung und soziale Unterstiitzung ein.

Vorteile fiir Mitglieder

Alle Angebote der Deutschen Rheuma-Liga sind spe-
ziell auf rheumabetroffene Menschen zugeschnitten.
Die Deutsche Rheuma-Liga setzt sich fiir die Belan-
ge ihrer Mitglieder ein, etwa durch gesundheitspo-
litisches Engagement. Sie bringt ihre Mitglieder zu-
sammen: in Gesprdchsgruppen, Elternkreisen und
bei Treffen fiir junge Rheumatiker. Und sie versorgt
rheumakranke Menschen mit allen wichtigen Infor-
mationen. Eine Jahresmitgliedschaft beinhaltet bei
fast allen Landesverbdénden den Bezug der Zeitschrift
mobil, persdnliche Beratung und umfangreiches
Informationsmaterial.

Wir freuen uns auf Sie!
Wir helfen weiter -
die Deutsche Rheuma-Liga

Tel. 0800-60025 25
E-Mail  bv@rheuma-liga.de
Internet www.rheuma-liga.de
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Anschriften der

Deutschen Rheuma-Liga

Deutsche Rheuma-Liga Bundesverband e.V.
Welschnonnenstr. 7, 53111 Bonn

Ab August 2026: Haydnstr. 36, 53115 Bonn
Tel. 0228-76606-0

bv@rheuma-liga.de

www.rheuma-liga.de

Rheuma-Liga Baden-Wiirttemberg e. V.
76646 Bruchsal, Tel. 07251-9162-0
kontakt@rheuma-liga-bw.de
www.rheuma-liga-bw.de

Deutsche Rheuma-Liga
Landesverband Bayern e.V.

80686 Miinchen, Tel. 089-5898 85 68-0
info@rheuma-liga-bayern.de
www.rheuma-liga-bayern.de

Deutsche Rheuma-Liga Berlin e. V.

Therapie-, Selbsthilfe- und Begegnungszentrum
12107 Berlin, Tel. 030-3229029-0
zirp@rheuma-liga-berlin.de
www.rheuma-liga-berlin.de

Deutsche Rheuma-Liga

Landesverband Brandenburg e. V.

03044 Cottbus, Tel. 0355-4948-651 oder -6 52
info@rheuma-liga-brandenburg.de
www.rheuma-liga-brandenburg.de

Rheuma-Liga Bremen e. V.

28195 Bremen, Tel.: 0421-168952 00
info@rheuma-liga-bremen.de
www.rheuma-liga-bremen.de
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Deutsche Rheuma-Liga
Landesverband Hamburg e. V.

22081 Hamburg, Tel. 040-6 6907 65-0
info@rheuma-liga-hamburg.de
www.rheuma-liga-hamburg.de

Rheuma-Liga Hessen e. V.

63263 Neu-Isenburg, Tel. 06102-88366-0
info@rheuma-liga-hessen.de
www.rheuma-liga-hessen.de

Deutsche Rheuma-Liga
Mecklenburg-Vorpommern e.V.
18057 Rostock, Tel. 03 81-26 05 60-0
lv@rheumaligamv.de
www.rheumaligamv.de

Rheuma-Liga Niedersachsen e. V.
30165 Hannover, Tel. 0511-133 74
info@rheuma-liga-nds.de
www.rheuma-liga-nds.de

Deutsche Rheuma-Liga
Nordrhein-Westfalen e. V.
45127 Essen, Tel. 0201-82797-0
info@rheuma-liga-nrw.de
www.rheuma-liga-nrw.de

Deutsche Rheuma-Liga Landesverband
Rheinland-Pfalz e. V.

55543 Bad Kreuznach, Tel. 06 71-83 404-50
info@rheuma-liga-rlp.de
www.rheuma-liga-rlp.de

Deutsche Rheuma-Liga Saar e. V.
66111 Saarbriicken, Tel. 0681-332-71
info@rheuma-liga-saar.de
www.rheuma-liga-saar.de
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Rheuma-Liga Sachsen e.V.

04205 Leipzig, Tel. 0341-35540-17
info@rheumaliga-sachsen.de
www.rheumaliga-sachsen.de

Deutsche Rheuma-Liga
Landesverband Sachsen-Anhalt e.V.
06126 Halle/Saale, Tel. 03 45-68 2960 66
info@rheumaliga-sachsen-anhalt.de
www.rheuma-liga-sachsen-anhalt.de

Rheuma-Liga Schleswig-Holstein e.V.
24103 Kiel, Tel. 0431-53549-0
info@rlsh.de

www.rlsh.de

Deutsche Rheuma-Liga
Landesverband Thiiringen e. V.

07407 Rudolstadt, Tel. 036 72-4802555
info@rheumaliga-thueringen.de
www.rheumaliga-thueringen.de

Deutsche Vereinigung Morbus Bechterew e. V.
97421 Schweinfurt, Tel. 097 21-755080
DVMB@bechterew.de

www.bechterew.de

Lupus Erythematodes Selbsthilfegemeinschaft e.V.
10117 Berlin Mitte, Tel. 0202-4968797
leshg@lupus-rheumanet.org
www.lupus-rheumanet.org

Sklerodermie Selbsthilfe e. V.

74072 Heilbronn, Tel. 07131-39024 25
info@sklerodermie-sh.de
www.sklerodermie-sh.de

Gelenkschutz im Alltag - gewusst wie!

Arbeitskreis Lupus Erythematodes
Ansprechpartner fiir Fibromyalgiebetroffene
Arbeitskreis Vaskulitis

Osteoporosegruppen

Elternkreise rheumakranker Kinder und Jugendliche
Clubs Junger Rheumatiker

Auskiinfte: beim Bundesverband und

den Landesverbdnden

Stand: 04/2026

Besuchen Sie uns auch auf
Facebook, YouTube, Instagram
und LinkedIn:

N> NCNin
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Sechs hilfreiche Angebote auf einen Blick

Diese Services der Rheuma-Liga machen den Alltag mit
einer rheumatischen Erkrankung leichter.

Austauschen
Zusammenhalten Tauschen Sie sich mit Betroffenen
Gemeinsam statt einsam: Lernen Sie andere in der App ,,Team Rheuma*“ aus.
Betroffene in unseren Selbsthilfegruppen vor Profitieren Sie von den Erfahrungen
Ort kennen. Wir freuen uns aus Sie! anderer und helfen Sie selbst mit
rheuma-liga.de/verbaende Ihren eigenen Erfahrungen weiter.

team-rheuma.de

W)

[
RHEUMA-AUSZEIT

Mitmachen

Mit der App ,Rheuma Auszeit“ Informieren

haben Sie Entspannungs- und Erfahren Sie mehr {ber Ihre

Bewegungsiibungen mit genauen rheumatische Erkrankung in

Anleitungen immer auf Ihrem unseren Broschiren. Unsere

Smartphone dabei. Ratgeber helfen auch bei

rheuma-liga.de/app Themen wie Erndhrung, Ge-
lenkschutz und Fragen zum
Sozialsystem.
rheuma-liga.de/publikationen

Finden

Sie suchen eine Rheumatologin,
einen Physiotherapeuten, eine
Klinik oder Praxis? Dann nutzen
Sie die umfassende Datenbank

Nachlesen

Sechsmal im Jahr erhalten Mitglieder die
der Versorgungslandkarte. Zeitschrift ,mobil“: Neues aus der Rheuma-
versorgungslandkarte.de [ verorgungsiandearte forschung, Aktuelles aus der Rheuma-Liga,
%? € Erfahrungsberichte und vieles mehr.

rheuma-liga.de/mobil
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https://www.rheuma-liga.de/verbaende
https://www.team-rheuma.de
https://www.rheuma-liga.de/app
https://www.rheuma-liga.de/publikationen
https://www.versorgungslandkarte.de
https://www.rheuma-liga.de/mobil
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Deutsche Rheuma-Liga Bundesverband e. V.
Welschnonnenstr. 7

53111 Bonn

Ab August 2026: Haydnstr. 36, 53115 Bonn

Telefon 0228-76606-0
E-Mail  bv@rheuma-liga.de
Internet www.rheuma-liga.de

Spendenkonto

Deutsche Rheuma-Liga Bundesverband e.V.
Deutsche Apotheker- und Arztebank Kéln
IBAN: DE33 3006 0601 0005 9991 11

BIC: DAAEDEDD






