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Liebe Leserin, lieber Leser!

Aktiv sein — aktiv bleiben: Sie erhalten mit dieser Broschire
wertvolle Tipps und Anregungen, wie Sie |hr Leben zu Hau-
se, im Berufsleben und in der Freizeit mit einer Rheumatoiden
Arthritis erleichtern kénnen.

Es gibt viele praktische Hilfsmittel, die unterstitzend und
schonend auf lhre Gelenke wirken und sie dadurch entlas-
ten. Diese tragen zur Erhaltung lhrer Selbststandigkeit und
Unabhangigkeit bei, was wiederum Lebensqualitat bedeutet.
Folgeschaden und Schonhaltungen werden dadurch vermie-
den. Es erfordert oftmals ein Umdenken, denn die Hemm-
schwelle bei sichtbaren Hilfsmitteln ist noch immer grof3.
Lassen Sie sich bitte von lhrer Ergotherapeutin/lhrem Ergo-
therapeuten beraten. Aus eigener Erfahrung weif3 ich, wie
diese praktischen und hilfreichen ,Gegenstéande” zur Gesun-
derhaltung und Mobilitat beitragen und Sie so aktiv im Leben
bleiben kénnen.

Mit herzlichen GrifB3en

Gertraud Schaffer
Osterreichische Rheumaliga
SHG Saalfelden und Stadt Salzburg

Ein durchdachter Wochenplan

Ob zu Hause, im Blro oder in der Freizeit: Wer einmal seine
taglichen Bewegungsablaufe genauer unter die Lupe nimmt,
wird entdecken, welche MaBnahmen die Gesunderhaltung der
Gelenke férdern und wie man Abnitzungen und Fehlbelastun-
gen aktiv vermeiden kann.

Eine gute Planung der Wochenaktivitaten ist der erste Schritt
in Richtung eines gelenkschonenden Alltags. Diese therapie-
begleitenden MaBnahmen kénnen |hren Alltag — gerade zu
Therapiebeginn — positiv beeinflussen.

e Erstellen Sie einen Wochenplan mit allen lhren einzelnen
Tagesaktivitaten.

e Weisen Sie den Aktivitaten eine Kategorie zu: anstrengen-
de, mittlere oder leichte Tatigkeit.

® Haben Sie zu viele anstrengende Tatigkeiten an einem Tag,
dann teilen Sie jene auf andere Wochentage auf.

e Planen Sie auch bewusst Entspannungsphasen in lhren
Wochenplan ein.

Entlastung bei hduslichen Tatigkeiten

Wie schneiden Sie Brot, putzen die Duschkabine
oder verrichten die Gartenarbeit? Mit dem geziel-
ten Einsatz von Alltagshilfen sowie einer gelenk-
entlastenden Arbeitsweise kdnnen Sie Ihre Gelenke
bei hauslichen Aufgaben gut entlasten.

e Becken, Rickenwirbel und Kopf: Beim Stehen

sollten diese drei Bereiche idealerweise in einer
geraden Linie sein.



e Passen Sie die Arbeitshohe lhrer KérpergroBe und der
Tatigkeit an. Beachten Sie dabei, dass die Arbeitshohe
auch von der Schwere der Tatigkeit abhangig ist.
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feine leichte schwere
Arbeit Arbeit Arbeit

e Ob Basteln, Kochen oder Reparieren: Beim
Arbeiten sollte der Ellbogen einen rechten
Winkel bilden.

e Knicken Sie das Handgelenk — beispiels-
weise beim Schneiden — nicht seitlich
ab. Achten Sie darauf, dass die Hand mit
dem Handgelenk und dem Unterarm eine
gerade Achse bildet. Speziell geformte
Messer sind hier nitzliche Kiichenhelfer.

e \ermeiden Sie tiefes Blicken. Blicken Sie
sich so, als wiirden Sie sich auf einen Stuhl <*-=
setzen: Schieben Sie dabei das Gesal aus
der Hifte nach hinten. Achten Sie auf einen
geraden Ricken.

e Je groBer die Greifflache eines Gegenstandes, desto
besser verteilt sich der Druck: Nutzen Sie Griffverdickun-
gen bzw. Gerate mit groBBen Greifflachen und speziell
geformte Haushaltshelfer.

e Verwenden Sie Wascheklammern, die man auf die Wasche-
leine schieben kann und nicht aufdriicken muss.

e Mit Schlisselringen oder Hakelhaken lassen sich Reil3-
verschlisse leichter schlieBen und 6ffnen.

e Mit Hilfe der Hebelwirkung kénnen Gegenstéande mit
weniger Kraftaufwand geéffnet werden. Verwenden Sie
Vakuumoffner.

e Nutzen Sie Griffverlangerungen wie Teleskopstangen bei
Putz- und Gartengeréten.

e Benutzen Sie Trittleitern, wenn Sie etwas hinaufheben wol-
len. Klettern Sie nicht auf Stuhle, den Badewannenrand
bzw. alles was keinen sicheren Stand
ermdglicht.

e lLegen Sie einen Anti-Rutschbelag in
die Badewanne bzw. in die Duschtasse. UU

e Mit einem Kissen im Rlcken sitzt man
auch auf einem Sofa mit einer tiefen
Sitzflache gut gestitzt.

e Tragen Sie Gegenstdnde nahe am
Korper bzw. auf dem Ricken. Verteilen Sie das Gewicht
gleichmaBig auf zwei Seiten (z.B. Pfanne mit zwei Griffen).

e \erwenden Sie Taschen mit Schulterriemen bzw. Rucksacke
sowie Reisetaschen und Koffer mit Rollen.
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Ergotherapie — wissen, wie man es macht

Ob es nun um den Gebrauch von Alltagshilfen, Verbesse-
rungsvorschldge im alltdglichen Umfeld oder um angepasste
Lagerungsschienen geht: Ergotherapeutinnen sind eine wich-
tige Unterstitzung im Alltag; nicht nur in der Klinik, sondern
auch fir alle, die fachlichen Rat in der Optimierung lhrer Tatig-
keitsabldufe in den eigenen vier Wanden bzw. im Biro suchen.

Web-Tipp: Ergotherapeutinnen in Ihrer Wohnortnéhe finden
Sie unter www.ergotherapie.at

Der ergonomische Arbeitsplatz

Wechseln Sie regelmaBig zwischen einer sitzenden
und stehenden Position. Am besten alle zwei Stunden.
Verwenden Sie auch ein Stehpult.

Passen Sie Tische und Stihle Ihrer KérpergréBe an: Stellen
Sie die Sitzhohe von lhrem Burostuhl bzw. Autositz so ein,
dass das GesaB in gleicher Hohe ist wie die Knie. Die Ful3-
und Kniegelenke sowie das Hiftgelenk sollen in einem
rechten Winkel sein. Die Unterarme liegen auf der Arbeits-

flache so auf, dass das Ellenbogengelenk einen rechten
Winkel bildet.

Sitzen Sie méglichst aufrecht, sodass der Kopf die Verlan-
gerung der Wirbelsaule darstellt. Dabei soll der Birostuhl
so eingestellt sein, dass die Rickenlehne den Ricken
unterstutzt.

Stellen Sie Ihren Bildschirm und |hre Tastatur parallel zur
vorderen Tischkante.

Ihr Bildschirm steht dann in einer optimalen Arbeitspositi-
on, wenn die Oberkante des Bildschirms 5-10 cm unter der
Augenhodhe liegt. Die ideale Distanz zum Bildschirm liegt
bei 60-80 cm.

Augenhdhe

Ist der Tisch zu hoch und nicht verstellbar, kann eine Ful3-
stitze die Differenz ausgleichen.

Keilformige Kissen unterstitzen die Aufrichtung der Wirbel-
sdule zu lhrer S-Krimmung und erleichtern das Aufstehen.

Wer vorwiegend am Laptop arbeitet, verwendet am
besten einen Laptopstander sowie eine externe Maus und
Tastatur. Nutzen Sie Arbeitsplatzhilfen wie Armauflagen.

Neigen Sie den Kopf beim Lesen nur leicht nach vorne. Der
Kopf sollte sich auf einer geraden Linie zum Oberkdrper

befinden.
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Zeit fiir kleine Entspannungspausen

Gestéarkt durch den Arbeitsalltag: Wer immer wieder kleine
Entspannungseinheiten einlegt, tut sich selbst etwas Gutes.

e Ziehen Sie die Schultern ganz nach oben und lassen Sie sie
dann bewusst nach unten fallen.
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e Strecken Sie die Arme zur
Decke.

e Strecken Sie die Arme zum Bildschirm
und rollen Sie den Kopf ein.

e Dehnen Sie die seitlichen Halsmuskeln,
in dem Sie den Kopf zur Schulter neigen
und den Gegenarm mit der abgewin-
kelten Hand abwarts strecken.

\]

e Erfrischen Sie lhre Augen, in dem Sie
die Handflachen aneinander reiben und
auf die geschlossenen Augen legen.

Berufswelt - finanzielle Unterstiitzung und
rechtliche Méglichkeiten

Egal ob technische Hilfsmittel zur Verbesserung der
Arbeitssituation, Férderungen fur Dienstnehmerlnnen
und Unternehmerinnen oder ein besonderer Kiindigungs-
schutz: Es gibt vielféltige Unterstitzungsmaoglichkeiten.
Das Bundessozialamt, die Arbeiterkammer oder das BM
fur Arbeit, Soziales und Konsumentenschutz helfen u.a.
hier mit Informationen weiter.



Schonung der Geldbérse

Woussten Sie, dass Sie Ausgaben fiir Ihre Gesunderhaltung
steuerlich geltend machen kénnen? Es zahlt sich aus, die
Belege fiir Ausgaben (sog. Krankenkosten) zu sammeln und
am Ende des Jahres als ,AuBergewdhnliche Belastung mit
Selbstbehalt” im Rahmen lhrer Arbeitnehmerlnnenveranla-
gung bzw. Einkommenssteuererklédrung anzugeben.

Als Krankenkosten gelten unter anderem:
e Arzt- und Krankenhaushonorare

e Kosten fir Medikamente, Rezeptgebiihren, Behandlungs-
beitrédge (einschlieBlich Akupunktur und Psychotherapie)

e Aufwendungen fir Heilbehelfe (Gehbehelfe, Horgerate
usw.)

e Fahrtkosten zum Arzt oder ins Spital (Aufzeichnungen
Uber diese Fahrten mussen z.B. mittels Fahrtenbuch
gefuhrt werden)

e Kosten einer speziellen Didtverpflegung

Web-Tipp: Die gesamte Liste finden Sie unter https:/www.
bmf.gv.at/steuern/familien-kinder/krankheit-behinderung/
aussergewoehnliche-belastungen-mit-selbstbehalt.html

Kurkosten werden nur dann als auBergewéhnliche Belastun-
gen angesehen, wenn der Kuraufenthalt im Zusammenhang
mit einer Krankheit steht und aus medizinischen Griinden er-
forderlich ist (d.h. eine arztliche Verordnung oder eine Kos-
tenlbernahme durch den Sozialversicherungstréger ist not-
wendig).

Bei Vorliegen einer Behinderung (mindestens 25 %) kon-
nen die Kosten der Heilbehandlung ohne Beriicksichtigung
des Selbstbehaltes bzw. besondere Pauschalbetrdge ohne
Selbstbehalt geltend gemacht werden. Hier lohnt es sich,
sich im Detail beim zustandigen Finanzamt bzw. beim Bun-
dessozialamt zu informieren.

Tipps!
e Listen Sie alle Ausgaben auf.
e Ziehen Sie dann allfallige Kostenersatze von u. a. der

gesetzlichen Kranken- oder Unfallversicherung und einer
freiwilligen Krankenzusatz- oder Unfallversicherung ab.

e Das ergibt Ihre Gesamtaufwendungen.

e Der Selbstbehalt wird automatisch berechnet. Nur wenn
die Gesamtaufwendungen tiber dem errechneten Selbst-
behalt liegen, wirken sich die Ausgaben auf die Bemes-
sungsgrundlage der Einkommenssteuer aus.

e Heben Sie die Belege auf. Bei Priifung lhrer Unterlagen
mussen Sie jene mdglicherweise vorlegen.



Weitere Ansprechpartner sind unter anderem:

e Arbeiterkammer, www.arbeiterkammer.at, Tel: 01/501 65

e Bundesministerium fir Arbeit, Soziales und Konsumenten-
schutz, Tel: 0800/20 16 11

e Bundesministerium fiir Finanzen, www.bmf.gv.at,
Tel: 050 233 765

e Bundessozialamt, www.sozialministeriumservice.at,
Tel: 05 99 88

e Osterreichische Rheuma-Liga, www.rheumaliga.at,
Tel: 0699/15 54 16 79

Besonderer Hinweis fiir lhre medikamentdse
Therapie

WICHTIG!

lhr Arzt/lhre Arztin hat lhnen eine medikamentdse
Therapie verordnet, um lhre rheumatoide Arthritis
zu behandeln. Begleitende Massnahmen kénnen Sie
in lhrem Umgang mit der Erkrankung unterstitzen,
jedoch eine medikamentdse Therapie nicht ersetzen.
Es ist daher fiir den Therapieerfolg besonders wichtig,
dass Sie die Therapie, wie von lhrem/lhrer behandeln-
den Arzt/Arztin festgelegt, einhalten. Bei Fragen steht
er/sie lhnen gerne zur Verfligung.

Quellen:
e Rheumaliga Schweiz: Bewusst leben, Gelenk-Schutz (2011)

e Rheumaliga Schweiz: Bewusst leben, Bestform am
Bildschirm (Stand: 02/2017)

e Deutsche Rheuma-Liga: Gelenkschutz im Alltag
(Stand: 02/2017)

e Bundessozialamt: Steuerlicher Absetzmoglichkeit
(Stand: 02/2017)

e Bundesministerium flr Finanzen: AuBBergewdhnliche
Belastungen mit Selbstbehalt (Stand: 02/2017)

* Die Formulierung in diesem Ratgeber richtet sich didaktisch
an Patienten/-innen, trotzdem sollten sich Angehérige von
RA-Patienten/-innen hinsichtlich des Zusammenlebens und der
Betreuung gleichermaf3en angesprochen fiihlen.
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