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Tips och rad att klara vardagen med
en hand/arm

Arbetsterapi och Fysioterapi
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Allmant

For att ma sa bra som mgjligt ar det viktigt att kunna vara delaktig 1
vardagslivet och gora de aktiviteter som du vill och behover gora.

Haér foljer nagra tips och rad pé hur du kan férenkla och underlitta din
vardag.

Du kan foréndra utférandet av en aktivitet som &r svér t.ex. genom att:

o Ta hjélp av andra rorliga delar av kroppen till exempel benen/
knéna och eventuellt munnen.

. Kompensera med redskap och hjdlpmedel som underlittar t.ex.
eltandborste, forkldde/ficka att bira saker i eller antihalkmaterial.
. Forindra ditt arbetssétt, experimentera och prova dig fram.

Det finns inget ritt eller fel, alla fungerar olika.

o Vilj klader som forenklar pd/avkladning t.ex. byxor med
midjeresar eller skor utan snorning.

. Vilj matvaror som forenklar tillredning t.ex. skivat brod och ost,
paldgg pa tub, fardiga rétter

Du kan fordndra dina vanor och rutiner genom att:

. Acceptera att du behdver mer tid for att utféra dina dagliga
aktiviteter och tink igenom 1 forvdg vad du behover gora for att
kunna prioritera det som dr meningsfullt for dig.

o Foréandra ditt aktivitetsmonster t.ex. genom att bira mindre varje
géng och ga flera ginger.

o Aven fritidsaktiviteter kan foriindras t.ex. lyssna pa ljudbok
istéllet for att hilla en tung bok.

Be familj, vianner eller arbetskamrater om hjdlp nir det behovs.



Praktiska tips och rad:

Pumptvél (manuell eller automatisk) underléttar dose-
ring vid handtvitt och dusch. Anvind gidrna skumtval.
Schampo och tandkrdm och gar ocksa att fa med pump.

Klam fast nagelfilen mellan laren.

For handhygien sa kan nagel-
s borste och nagelfil med sugfot
anvindas.




Att ta pa strumpor med en hand &r lattast
sittande. Vilj gdrna strumpor med mjuk
resar.

Anvinds helst mjuka byxor med resar som
ar lattare att ta pa sig. Om du anvénder
jeans kan det vara lattare att kndppa med
hjélp av héllan i dérrhandtaget.

Extra stor ring 1 blixtlaset gor att det
blir lattare att halla




Det finns elastiska skosnéren med
snabblas, sjdlvknytande skosndren
samt skohorn. Eller ga in pa
www.youtube.com och fa tips om hur
man kan knyta skor med en hand.

”Knaffel”- gaffel med slipad
kant kan underlétta ndr man
ater.




Antiglidplatta eller wettexduk under
tallriken anvinds for att inte tallriken
ska glida ivdg. Pet-emot-kant anvénds
for att maten ska stanna pa tallriken.

Piggar med sugpropp

“Fix-brada”- skdrbrdda med spikar,
kldimma och sugproppar




Lokhackare

Elektrisk konservoppnare

Antiglidplatta under skélen.




Fardigskivad ost.

Med antiglid under osten och kanten
pa diskbanken som mothall sa gar det
att skdra med en hand.

Pélagg pa tub.




Fardigskivat brod

.| Kastrull med héllpip och sil 1 locket.

Lang grytvante med antihalkgrepp
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Burképpnare

Kartongdppnare

Skruvkorksoppnare
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Robotdammsugare

Ryggsick ar litt att forflytta saker
med.

Virdebalte-lattare att fa upp
pengar/planbok med en hand.
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Mer information

For att fA mer information om hur du kan forenkla vardagen, tala
med din arbetsterapeut pa sjukhuset eller ta kontakt med din
vardcentral/rehabmottagning - 1177.se

Om du Onskar kdpa nagra ergonomiska redskap och hjdlpmedel kan
du bland annat vinda dig till butiker specialiserade pa just detta.
Det gar dven att hitta specialiserade internetbutiker.
Livsmedelsbutiker som siljer koksredskap och dven specialiserade
koksbutiker kan ha enkla och ergonomiskt utformade redskap.
Manga byggforetag och foretag for hantverkare séljer ergonomiskt
utformade redskap och verktyg for arbete och fritid.

Den héndige kan inspireras till egna 16sningar.

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har stor
betydelse for hur du mar. Pa 1177.se finns information, tester, rad

och handlingsplaner f6r dig som vill veta mera om detta.
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