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Alltagstipps bei
voribergehender
Einhandigkeit




Eine Ruhigstellung der Hand durch einen Gips
oder eine Schiene kann zu Problemen bei
Aktivitaten des taglichen Lebens fiihren, z.B.
bei der Korperpflege, beim An- und Ausziehen,
beim Kochen und Essen oder beim Offnen von
Flaschen oder Verpackungen. Auch nach der
Gips- oder Schienenabnahme kann oder darf
die Hand manchmal noch nicht voll belastet

werden.

Durch Tipps und Tricks in dieser Broschiire
kann der Alltag mit einer Hand vereinfacht

und leichter bewaltigt werden.



Allgemeine
Empfehlungen

Mehr Zeit fir Alltagsaktivitaten einplanen.
[ ]
Einfache, weite Kleidung wéhlen.
.
Headset zum Telefonieren verwenden.
.
Anstelle der betroffenen Hand
z.B. Arme oder Beine einsetzen.
.
Werkzeuge und Hilfsmittel benitzen.
[ ]

Diverse Hilfsmittel kdnnen im
Orthopéadiefachhandel oder im
Internet bezogen werden.

.

Eine Antirutschmatte kann in verschiedensten
Bereichen eingesetzt werden. Eine Anschaffung
ist daher besonders empfehlenswert.

.

Rucksack oder einen Einkaufstrolley
statt Tasche verwenden.

.

Familie, Freunde und Nachbarn
bei Bedarf um Hilfe bitten.



KORPERHYGIENE & ANKLEIDEN

© Beim Duschen einen
Plastiksack tiber den
Verband stiilpen und mit
Klebebandern fixieren.
Optional kann auch

eine Frischhaltefolie
verwendet werden.

® Ein Waschlappen
kann als Anti-
Rutschunterlage beim
Zahnpasta Auftragen
behilflich sein.

© Socken kénnen mit
den gespreizten Fingern
der nicht betroffenen
Hand leichter ange-
zogen werden ...




KORPERHYGIENE & ANKLEIDEN

® oder man verwendet
eine spezielle Strumpf-
anziehhilfe.

Schuhe konnen mit
elastischen Schuh-
bandern geschlossen
werden, welche gar
nicht gebunden werden
mussen. Oder man
verwendet eine spezielle
Einhandbindetechnik
(siehe Internet).

Beim Anziehen

eines Pullovers oder
einer Jacke immer
mit der betroffenen
Hand beginnen.
Eventuell kann die
Jackentasche an der
gegentberliegenden
Seite mit einem
Gegenstand, z.B. Handy
oder Geldtasche,
beschwert werden,
um die Jacke leichter
um den Ricken

zu ,schleudern®,




Zum Offnen einer
Flasche kann diese
© zwischen den
Oberschenkeln oder
dem betroffenen Arm
eingeklemmt werden.
Um ein Abrutschen der
Hand zu vermeiden
kann der Verschluss
mit einem Stlick
Antirutschmatte
festgehalten werden.

© Ein Schneidbrett
kann mit Négeln als
Haltehilfe versehen
werden. Zum Streichen
eines Brotes kann die
Schneidbrettkante als
Widerhalt verwendet

werden.

© Auch beim
Schilen von Gemiise
sind die Néagel als
Haltevorrichtung im
Schneidbrett sehr

hilfreich.

KOCHEN, ESSEN & FREIZEIT




KOCHEN, ESSEN & FREIZEIT

Sollte das Offnen eines
Joghurts schwer fallen,
kann der Becher gegen
die Wand eingeklemmt
werden. @

® Zum Schneiden
empfiehlt sich ein
Winkel-Sédgemesser.

Es erleichtert das
Schneiden und ist
besonders gelenk-
schonend. @ Eventuell
kann es auch mit einem
Wiegemesser oder

mit einem Pizzaroller
leichter fallen. Ein
feuchtes Schwammtuch
halt den Teller. Es

gibt auch bereits
vorgeschnittenes Brot
zu kaufen.

Ein Zollstab mit
rutschfester Unterlage
kann zu einem

stabilen Kartenhalter
umfunktioniert werden.
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