Grundséatzlich:

Arthrose bezeichnet eine nicht-entzindliche
Gelenkerkrankung bei der der Gelenkknorpel
Uber einen ldngeren Zeitraum chronisch
geschadigt wird (progredienter Verlauf).

Die Arthrose beginnt am Knorpel und greift dann

auf die Knochen (ber. Spéater flhrt sie zur

Zerstérung von Knorpel und Knochen, woraus
starke Bewegungseinschrdnkungen oder In-
stabilitdt resultieren koénnen. Arthrose (Gelenk-
verschleiB) tritt bei alteren Menschen oft in
Kombination mit Ubergewicht und Bewegungs-
mangel auf. Kinder und Jugendliche kénnen auch
betroffen sein.

Arthrose ist multifaktoriell bedingt und nicht
heilbar, jedoch lasst sich meist ein Fort-schreiten
durch verschiedene MaBnahmen und eine
umfangreiche Behandlung verhindern.

Phasen der Arthrose mit
Symptomen:

1.

Prodromalsymptome: Steifigkeitsgefihl,
unspezifische Gelenkschmerzen, muskulare
Beschwerden

. Schmerzen vom mechanischen Typ: Anlauf-,

Ermddungs- und Belastungsschmerz,
Kalteempfindlichkeit

Schmerzen vom entziindlichen Typ: Ruhe-,
Dauer- und Nachtschmerz, Morgensteifigkeit
Knochenabschliff: Endphasenschmerz,
Bewegungseinschrénkung und
Gelenkinstabilitat

Primare Arthrose:

Die Erkrankung geht vom Knorpel aus,
genetische Disposition
- Heberdenarthrose (Endgelenkarthrose)

- Bouchardarthrose (Fingermittelgelenkarthrose)

- Rhizarthrose (Daumensattelgelenkarthrose)

Sekundare Arthrose:

Eine erkennbare (primére) Erkrankung fuhrt zur
Arthrose (z. B. Diabetes mellitus, Alkoholismus,

Mangeldurchblutung, Entzindung etc.)

Gelenkschutzprinzipien:

- Nutzung von adaquaten Hilfsmitteln (z. B.
Griffverdickungen)

- Einsatz von Hebeln (z. B. beim Offnen von
Flaschen)

- Wenn mdéglich beidhandig arbeiten

- Erschutterung vermeiden

- Haltearbeit vermeiden

- Nichts tragen was rollen kann

- Kérpernah und beidhandig tragen

- Nicht Uberlasten

- Keine Uberstreckung (bzw. Aufstiitzen in
Extension)

- Arbeit gegen Widerstand vermeiden

- Eigene Belastungsgrenze respektieren und
einhalten

- Pausen machen

- Optimales Einrichten des Arbeitsplatzes

- Monotone Arbeiten durch wechselnde
Arbeitshaltung auflockern

- Beim Arbeiten darauf achten, dass die Gelenke

mdglichst in Neutralstellung sind
- Unterstlitzung annehmen und einfordern
- Taglich Bewegungstbungen durchflihren
(achsengerecht!)

Therapie:

Konservativ (Bewegung, Erndhrung,
Gewichtsreduktion, Arbeitsplatzanpassung)
Medikamente

Ergotherapie (Ubungsprogramm fiir Zuhause,
Schienenversorgung, Hilfsmittelversorgung,
Gelenkschulung)

Warmetherapie

Orthopéadische Hilfsmittel

Operative Behandlung

Ernahrung:

Kalorienaufnahme verringern um Ubergewicht
entgegenzuwirken

Weniger tierische Produkte (insbesondere
Fleisch und Eier) zu sich nehmen

Aufnahme von pflanzlichen Olen (z. B. Raps-,
Oliven- oder Sonnenblumendl)

Mehr pflanzliche Produkte (Gemtise, Obst)
Verzicht auf geséttigte Fettsauren (Butter,
Sahne)

Weizenprodukte (z. B. Nudeln, Brot) durch
Vollkornprodukte und Hlsenfrlichte ersetzen
Viel Wasser und ungesiiBten Tee trinken
(mindestens 1,5l taglich!)

Fettarme Milchprodukte enthalten Kalzium,
welches gut fur die Knochen ist
Vitaminaufnahme erhdhen (vor allem Vitamin C
und Vitamin E: in Zitrusfrichten bzw. Nissen
und pflanzlichen Olen enthalten)

Verzicht von Fertiggerichten mit synthetischen
Lebensmittelzusatzen wie Konservierungs- und
Farbstoffen, Aromen, Geschmacksverstarkern
Zucker, Koffein, Nikotin und Alkohol meiden




Ubungsprogramm f(ir
Zuhause

Streckung-Dach-kleine Faust-groBe Faust
(auf Achsenstellung achten!)

Oppositionsiibung
(auch bimanuell mdglich)

Finger kreisen
(dabei die Fingergelenke gebeugt, nicht
Uberstreckt)

Finger anheben
(auch bimanuell moglich)

Fingerstreichen mit dem Daumen
(Finger von der Spitze zum Grundgelenk mit dem
Daumen ausstreichen)

Hénde ziehen

(Ubung darf nicht schmerzen; bitte darauf achten,
dass die Finger nicht schmerzhaft mit zu viel Zug
gehalten werden)
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