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Was konnen Sie zur Entlastung
lhrer Hand- und Fingergelenke tun?

® Bei langerem Lesen sollten Sie Ihre Lektlre
nicht mit den Handen und Fingern halten,
sondern vor sich auf den Tisch legen oder fir

e Offnen Sie Schraubverschliisse grundsatzlich
mit speziellen Hilfsmitteln, wie sie im Handel
erhaltlich sind.

® Tragen Sie Gegenstande nicht mit den
Fingern, sondern von unten mit den Hand-
flachen.
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ein Buch einen Lesestander benutzen.

@ Benutzen Sie zum Transport lhrer Einkaufe
nach Hause einen Einkaufswagen.

@ Tragen Sie Taschen moglichst Uber der
Schulter.

@ Es gibt spezielle Schlusselhalter, die das
Greifen und Drehen des Schllssels erleichtern.

@ TIPP: Ein dicker Nagel oder eine Hakelnadel
passt in jede Tasche. Durch das Loch im
Schllsselgriff geschoben hilft dieses simple
Werkzeug, z.B. einen Schrankschlissel mit
geringerem Kraftaufwand herumzudrehen.

® Verwenden Sie anstelle von Wasche-
klammern, die gegen den Widerstand einer
Feder aufgedrickt werden missen, solche
bequem zu bedienenden Aufsteckklammern.

@ Fur das Schreiben gilt: Je dicker das
Schreibgerat ist, desto weniger verspannt und
schmerzhaft kdnnen Sie es halten.

@ TIPP: Umwickeln Sie das Schreibgerat mit

Schaumstoff und Heftpflaster oder besorgen
Sie sich im Baumarkt Schaumstoffisolierungen.

® Ein Zollstock (oder eine Kleiderblrste) lasst
sich zum Kartenhalter umfunktionieren, um das
statische Halten der Karten zu vermeiden.

@ Schaumstoffisolierungen, die sich als Griff-
verdickung eignen, sind im Baumarkt in unter-
schiedlichen Starken erhaltlich und kénnen
nach Bedarf zurechtgeschnitten werden.
AuRer Schreibgeraten lassen
sich damit z.B. auch Werk-
zeuge oder Kichenutensilien

o @/ greiffreundlich umristen.
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