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EX L

PATIENTINFORMATION

Information fran ergoterapin till dig med 6verrorlighet

Orsaken till dverrérlighet dr att senor och ledband &r extra tdjbara. Overrérligheten
kan finnas i saval enstaka leder eller i hela kroppen.

Overrorlighet dr vanligare bland kvinnor dn bland man och éverrérligheten minskar
med dkande alder.

Patienter med 6verrorliga leder upplever ofta att de har eller far 6kade problem i sina
vardagliga aktiviteter pa grund av smarta, stelhet, muskeltrotthet och fumlighet.
Problem med hander och finmotorik ar vanligt. Orsaken kan vara ogynnsam
hallning/belastning pa de instabila lederna vilket bland annat ger 6kad
muskelspanning kring lederna.

Behandling handlar om att lindra smarta och uppratthalla
funktionsférmaga. Mycket handlar om att lara sig strategier for
att klara vardagens krav. En varierande dagsform kan gora det
svart att planera sin vardag och smarta gor att man “tappar sin
energi”. Manga goromal tar langre tid pga. 6verrorliga leder och
smarta. Speciella hjalpmedel eller tekniker kan gora vardagen
N l4ttare — men kréver forstas mer planering.

Ergonomiska arbetsmetoder.
Det ar extra viktigt med bra ergonomiska arbetsmetoder for dig som ar 6verrorlig.
Med ergonomiska arbetsmetoder minskar du aven risken for felstallningar i lederna.

Jobba helst i korta arbetspass med variationer i rorelser och arbetsstallningar. Viktigt
att arbeta sa kroppsnara som mojligt, att utnyttja stora muskelgrupper istallet for
sma eller att anvanda bada handerna istallet for bara en hand. Dela upp aktiviteterna
och varva med vilopass.

Vissa aktiviteter kan vara sa energikravande och orsaka sa mycket smarta att man bor
avsta fran att utfora dem. Att klara ”allt sjalv” ar inget mal, ibland behdver man ta
hjalp av nagon annan person med aktiviteter som orsakar alltfor mycket smarta.

Respektera din smarta.

Oftast mar du bra att vara aktiv trots smartan. Hur mycket du klarar kan variera,
radsla for att rora sig pga smarta kan leda till mer smarta pga inaktivitet. Daglig
motion och rorelse utifran dina forutsattningar trots viss smarta gynnar
muskelstyrkan och kan aven minska smartan.
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Balans mellan vila och arbete.
Micropauser (sekunder) under arbetets gdng gor att du orkar mer. Aven lingre
pauser under dagen ar ett effektivt satt att fa ork till det du verkligen vill gora.

Hushall med dina krafter.

Hushall med dina krafter sa att de racker till for sddant du vill géra och inte bara till
sadant du “maste” gora. Tank 6ver dina rutiner i hemmet och pa arbetet. Finns det
moment som du kan férenkla, forandra, utesluta eller be om hjalp med?

Belasta stora starka leder.

Fordela belastningen 6ver sa manga leder som mojligt. T.ex. kan du bara féremal i
handflatan istallet for med fingrarna, lyft med bada handerna, lyft med
underarmarna och hall foremalet intill kroppen. Du kan ocksa dra eller skjuta foremal
istallet for att bara. Undvik belastning i ledernas ”ytterlage” utan hall handen i
"mittstallning” vid tunga sysslor

Undvik ensidig och langvarig belastning

For att undvika uppkomst av smarta nar du arbetar bor du dandra arbetsstallning ofta.
Hur ofta kan vara lite olika beroende pa hur du mar, men ungefar var 20:e minut.
Anvand arbetsrotation — vaxla mellan fler sysslor samtidigt. Undvik arbetsuppgifter
som inte kan avbrytas. Langvarigt och tungt arbete kan orsaka skada pa lederna.

Undvik belastning som forstarker felstallning

Felstallning kan uppkomma i olika leder beroende pa instabilitet i lederna. Speciellt
kan det bli problem med funktionen i handerna om du ar 6verrorlig i fingrarna. Tex.
bor du undvika att greppa hart om smala grepp. Anvand stora och mjuka grepp.

Belasta kroppen anatomiskt och funktionellt ratt.

Forsok trots smarta att sta och rora dig sa normalt som majligt, undvik ytterlagen och
kompensatoriska rorelser. Med en sa normal kroppshallning som mojligt vinner du
mesta mojliga styrka fran musklerna och stabilitet fran lederna.

Anvand ortoser och hjalpmedel

Smarta och svaghet pga. 6verrorlighet i handerna gor att handen fungerar samre.
Stabiliserande ortoser ger smartlindring, minskar risken for dverstrackning och
subluxation och ger 6kad styrka och darmed en battre handfunktion. Viktigt att
ortoserna anvands i konkreta sysslor, for langvarig anvandning gor att muskulaturen
runt leden blir forsvagad och 6kar belastningen pa narliggande leder. Anvand
hjalpmedel som haller leder i ergonomisk stallning
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Stadning

- Forbered stadning genom att skapa fria ytor. Med fa |6sa mattor och
prydnadssaker underlattar du stadningen.

- Satt tassar under stolbenen och andra moébler for att underlatta forflyttningen.

- Fordela stadningen under dagen och veckan och pa flera familjemedlemmar.

- Ett bra alternativ till dammsugning ar att anvanda en torrmopp.

- Din dammsugare bor vara liten och natt. Ett forlangt skaft gor att du kan arbeta
uppratt. Ett “pistolgrepp” kan monteras pa dammsugare for ett battre grepp.

- Anvand dina handledsstod som avlastar handlederna vid dammsugning

- Har du tva vaningsplan, skaffa om majligt tva dammsugare — en i var vaning sa du
slipper bara dammsugaren upp och ner.

- Vatmoppning — finns manga bra moppar pa marknaden som kan underlatta nar du
torkar golv, anvand garna en sadan modell dar du inte behdver hantera hink.

- Langden pa moppens skaft bor vara fran golv och upp till din haka for att du ska
kunna arbeta med sa rak rygg som mojligt.

Tvatt

- Din tvattmaskin ska vara latt att 6ppna och lattmandvrerad.

- Stall din tvattmaskin pa en sockel for battre arbetshojd.

- Bar din tvatt i papperspasar i omgangar. Det ar lattare an att bara en stor tung
tvattkorg.

- Bar inte tvatt som du kan dra fram i en tvattkorg med hjul

- Om du maste anvanda kladnypor sa finns det greppvanliga pa markanden.

- Nar du hanger tvatt arbeta med armarna nara kroppen.

- Torktumla det som gar sa slipper du hdanga tung tvatt.

- Placera din tvattkorg pa bra hojd nar du ska hdanga tvatt for att slippa bdja dig ner
till golvet for varje plagg.

Stryka

- Tank pa att sta stadigt med fotterna isar eller anvand tyngdoverfoéring nar du
stryker.

- Anvand ett latt strykjarn med lang sladd, garna ett angstrykjarn.

- Tryck ej nar du stryker utan lat varmen gora jobbet.

- Anvand en strykbrada som ar latt att lyfta och falla ihop. Vaggmonterade
strykbrador ger knafritt utrymme vilket gor att du kan sitta och stryka.

- Styrk korta stunder sa slipper du ensidig belastning.

- Arbeta pa ratt hojd. Lite lagre hojd ger ofta mindre belastning i axel och ger dig
mer kraft. Strax under armbagshojd kan vara ett bra riktmarke.

- Att mangla en stor duk eller handduk kan vara lattare an att stryka. Lakan gar att
hanga slatt eller tumla istdllet for att mangla.
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Sang

- Sangens fasthet ska vara anpassade efter din kroppsvikt och ge efter en del for
kroppens tyngre partier.

- En hogre sang ar lattare att ta sig i och ur samt ar lattare att badda.

- Kudden ska fylla ut mellanrummet mellan nacke och underlag.

- Om man ligger pa sidan kan en extra kudde for den dver armen ge vila for
skulderparti och arm.

- En kudde mellan kndana paverkar hoftens lage och ger avlastning i langdryggen.

- Rulla 6ver pa sidan nar du ska upp och knuffa ifran med armbagen for att skona
fingrarna och handen.

- Valj |atta tacken och 6verkast.

Ovrigt
- Anvand fonsterskrapa med langt skaft nar du ska tvatta fonster. Ta pauser!
Vrida ur en trasa: - hang runt en vattenkran och fatta med bada
hdanderna och tvinna at ett hall
- vik trasan pa mitten rulla ihop och pressa ur.
- Glom inte att ta pauser, saval mikropauser (sekunder) som langre pauser.
- Nar du koper klader sa tank pa att vélja klader som ar lattskotta bade vid tvatt och
strykning.
- Vaxla mellan olika hushallssysslor for att fa variation i kroppen.
- Fundera 6ver hur man i hemmet praktiskt kan forenkla framom att skaffa en
massa hjalpmedel. T.ex. kan man plocka om i koksskapen sa de redskap man
anvander dagligen aven ar lattast tillgangliga.
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