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der ambulanten Pflege zu férdern. tigen, wenden Sie sich bitte an einen der o0.g. Pflegedienste.




Was Sie
wissen sollten

Als Kontraktur bezeichnet man eine dauerhafte Verkirzung
von Muskeln, Sehnen und Béndern mit der Folge einer
bleibenden Gelenkversteifung, die aufgrund von Bewe-
gungsmangel oder Funktionseinschrénkung entstehen kann.

Besonders gefdhrdet sind Personen
mit eingeschrankter Beweglichkeit
z.B. durch:

o Bettlagerigkeit

 Rheumatische Erkrankungen

e Lahmungen

e Schlaganfall

o GroRflachige Narben

e Verbrennungen

e Starke Durchblutungsstérungen

¢ Ruhigstellung der Gelenke (z.B. Gips, Schiene)

e Fehl- und Schonhaltung bei chronischen Schmerzen

Am héufigsten betroffen sind:

e Handgelenke

e FuRgelenke

Schultergelenke
o Huiftgelenke

¢ Kniegelenke

Ellenbogen

Was Sie
tun sollten

Foérdern Sie die Lust an Bewegung

Unterstiitzen Sie Bewegungsfahigkeit
durch Bewegungshilfen wie z.B.:

e Rollator
e Gehstock

o Haltemdglichkeiten in der Wohnung

Erh6hen Sie die Bewegungsfreiheit durch:
e Bequeme Kleidung

¢ Sicheres und festes Schuhwerk

e Wohnraumanpassung

e Schmerzlinderung

Weniger Schmerzen erleichtern
Bewegung
e Bewegen im Wasserbad

e Schmerzbehandlung in Absprache mit dem Hausarzt

Bewegung
» Aktive Bewegungsiibungen, mehrmals taglich

» Hilfsmittel einsetzen (z.B. Noppenballe, Handexpander,
Knetgummi)

e Integrieren Sie die Bewegungsiibungen in die alltagliche
Pflege (z.B. beim K&mmen, Waschen, Eincremen)

e Passive Bewegungsibungen nur nach Anleitung
durch professionelle Therapeuten

Was Sie
beachten sollten

o Beweglichkeits- und Schmerzgrenze beachten

» Eigenbeweglichkeit erhalten und férdern

« Vermeidung von Uberstreckung und Uberdehnung

Auf Weichlagerung verzichten

Druck durch die Bettdecke vermeiden

Lagerungshilfsmittel auf Minimum reduzieren

Lagerung sollte immer Bewegung zulassen

Die Gelenke nicht ruckartig bewegen

Holen Sie sich pflegefachliche Beratung
und Unterstiitzung.



