Energieeinsparung, Alltagshilfen
und ergonomische Anpassung
bei Hypermobilitat

Meine ergotherapeutische Sicht auf die Dinge und die Einladung an
Euch meinen Gedanken zu folgen.



Oder die grolde Frage:

Woher bekomme ich meine Energie fur den Tag?

Und wie be- oder erhalte ich sie um das zu tun
was ich mochte?



Daniel Schmidt,
Ergotherapeut e s

Praxis in Germersheim/Pfalz seit 1997
ua. Bobath, Affolter, LiN-Lagerung, LSVT-big



Ergotherapie

e Kimmert sich in erster Linie um alles im Spektrum
ADL (Activity of daily living)

* Um die Befahigung moglichst selbstandig und eigenverantwortlich das
Leben zu gestalten.

* Patientlnnen zu begleiten und supervidieren.



Mit und gegen die Krafte

e AuBere Krifte:

Gravitation, Reibungskraft, Auftriebskraft, Widerstandskraft, Tragheits-
und Zentrifugalkraft und mechanische Stol3- und Druckkrafte.

* Innere Krafte:

Muskelkraft, Feder- und Elastizitatskraft, Hydraulischer Druck und
Gelenkkompressionskrafte



Skelettmuskulatur

Die Skelettmuskulatur ist der Teil der
guergestreiften Muskulatur der vor allem
fur aktive, meist willkurliche
Korperbewegungen und die Haltung des
Korpers sorgt. Sie macht bei
Erwachsenen etwa 40 bis 45 Prozent des
Korpergewichts aus.
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Zentrifugalkraft / Fliehkraft
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Was habe ich gerade vor:

* Mache ich gerade eine Pause (Passivitat) oder bin ich aktiv?

* Habe ich einen niedrigen Korperschwerpunkt und bendtige einen
Halt/Stlitze. Sitze oder liege ich?

* Binich im ,,Suppenkoma“ oder bereit fir den Nachtschlaf?

e Oder habe ich einen hohen Kérperschwerpunkt und muss dadurch
viel balancieren?

* Bin ich bei der Arbeit oder gehe einer Freizeitbeschaftigung nach?



FUr alle muskulare Aktivitat bendtige ich
Energie

Der Grundumsatz (auch Basal Metabolic Rate oder BMR) ist die
Energiemenge in Kilokalorien (kcal), die dein Korper innerhalb von 24
Stunden bei volliger Ruhe, nlichternem Zustand und angenehmer
Temperatur bendtigt, um alle lebenswichtigen Funktionen
aufrechtzuerhalten. Dazu gehoren Atmung, Herzschlag, Gehirnaktivitat,
Blutkreislauf und das Halten der Kérpertemperatur.

Einflussfaktoren: Er hangt stark von Alter, Geschlecht, Korpergrolie,
Gewicht und vor allem von der Muskelmasse ab. Da Muskeln im
Ruhezustand mehr Energie verbrauchen als Fettgewebe, haben
muskulosere Menschen einen hoheren Grundumsatz.



Leistungsumsatz

Der Grundumsatz deckt nur die reine
Lebenserhaltung im Ruhezustand (z. B. beim Liegen
oder Schlafen) ab. Jede zusatzliche Bewegung
(Gehen, Sport, Arbeit) verbraucht Energie, die als
Leistungsumsatz hinzugerechnet wird. Beide
zusammen ergeben den Gesamtumsatz.



Energieumsatz in kcal

Grundumsatz (Energie in volliger Ruhe)

eDefinition: Die Energie, die der Kérper im Ruhezustand fur

lebenswichtige Funktionen wie Atmung, Herzschlag und Stoffwechsel
braucht.

eFrauen: ca. 1.200 bis 1.400 kcal pro Tag.
eManner: ca. 1.500 bis 1.700 kcal pro Tag.



Leistungsumsatz (Energie durch Bewegung)

eDefinition: Die zusatzliche Energie fur alltagliche
Aufgaben, Arbeit und Sport.

eSitzende Tatigkeit: (z. B. Burojob) erfordert etwa das
1,4- bis 1,5-Fache des Grundumsatzes.

eKorperliche Arbeit oder Sport: (z. B. Handwerk oder
viel Training) erhoht den Bedarf deutlich auf das 1,8-
Fache und mehr.



eGenauere Richtwerte nach Altersgruppen flir Personen
mit Uberwiegend sitzender Tatigkeit liefert die
Deutsche Gesellschaft fur Erndahrung:

¢19 bis 25 Jahre: ca. 2.500 kcal (Manner) bzw. 1.900 kcal

(Frauen)
e25 bis 51 Jahre: ca. 2.400 kcal (Manner) bzw. 1.900 kcal

(Frauen)
*51 bis 65 Jahre: ca. 2.200 kcal (Manner) bzw. 1.800 kcal

(Frauen)


http://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/energie/

Passivitat

* = Lagerung des ganzen Kdrpers oder auch nur in Teilen
* = in Ruhephase Mangelhalt in den Gelenken (Nacken, Wirbelsaule)
e = Achtsamkeit da zB Gelenke durch Mangelhalt ,,Achsen” verlieren

* = Bei Druckbelastung (gehen) Verletzungsgefahr (Sprunggelenk,
Hiufte)



Lagerung in Seitlage




Lagerung in Ruckenlage




KomfortKissen




KomfortKissen




KomfortKisse
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Aktivitat

e = stato-dynamisch

e = unterschiedlichen Korperregionen stabil

* = in anderen dynamisch

* = grob/fein/graphomotorisch (obere Extremitat)
* = permanent hoch koordinativ

* = es drohen kompensatorische Aktivitaten



Postural set

* Als Postural Set bezeichnet man im Bobath-Konzept die momentane
Gleichgewichtslage und Haltungsspannung der Kérperschlisselpunkte
im Raum gegen die Schwerkraft und im Verhaltnis zur
Unterstutzungsflache. (ZiFF Fortbildungen)



https://www.perzeptionshaus.de/fortbildung/das-bobath-konzept/
https://www.perzeptionshaus.de/fortbildung/das-bobath-konzept/
https://www.perzeptionshaus.de/fortbildung/das-bobath-konzept/

Stltz Fafse, Rumpf, Ttlerarme,HandgeIenk




Stabilisierung zur Feinmotorischen Tatigkeit am Tisch




Unterschied Orthese und Schiene

Der Hauptunterschied liegt darin, dass
eine Schiene meist eine starre, einfache
Schiene ist, der ein Korperteil komplett
ruhigstellt, wahrend eine Orthese ein
komplexeres medizinisches Hilfsmittel
ist, das Gelenke gezielt fuhrt, stitzt oder
kontrollierte Restbewegungen

erlaubt. (DocCheck Flexikon)






GPS Orthese (z. B. Novatex Medical)
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Schuh mit Seitenhalt Sohle (28 N8 600 Tom Knox)




Stabile Schuhe

* Diese Schuhe bieten entsprechenden Stitzhalt nach vorne und zu
beiden Seiten.

e Sie sind stabil und variabel um den Fuld zu schniren.
* Bieten trotzdem adaquates Abrollverhalten.

Phases of Walking
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Abbildung 1: Gangphasen



Keine Barfuldschuhe
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Instabile (hochdynamische) Schuhe

* Geben nur geringe Stltze bzw. Fihrung vor.

* Geben der Drucksituation nach.

* Fordern und fordern kompensatorische Bewegungen.

* Fihren zu vermehrtem Energiebedartf.

* Schnelle Uberforderung der Gelenke, Muskeln und Bander.

Normal Spreizful Hohlfu Plattful KnickfuR Senkfu
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Autositz mit diversen StUtzfunktionen gecsroergomea)













Resumee:

 Pacement (Energiemanagement)

* Regeneration der muskularen Strukturen durch gelagerte Position beim Nachtschlaf (LiN).

 Aktivitdt gebenenfalls mit temporarer/dauerhafter Stitze (Orthese, Schienen, Splints).
* Frihzeitig Pausen einlegen. Dabei auch den Korper ,lagern (LiN).

* Nutze oder schaffe ergonomischen Zugriff (Rechts-/Linkshdandigkeit, Stifte, Key-Boards, PC-Maus).

* Achte auf die muskulare Beanspruchung bei Transfers (von A nach B), nutze ggf. Rollstuhl, ,,e-
motion” (Kraftverstarker).




Meinen Dank geht an:

Die Ehlers-Danlos-Organisation eV fir die Einladung. Vielen Dank.

Meine Models Charlotta, Ingeborg, Irina und Sophie. Vielen Dank.

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE), ZIFF-Fortbildungen,
DocCheck Flexion, Bauerfeind Deutschland,

Novatex Medical France, Salewa, New Balance,
FootEducation.com, Fa. Alber Elektroantriebe,

Recaro Sitze, Stabilo,

We Design Silversplints Netherlands

Medi.de, Dt. Zentrum fiir Orthopadie, Eisenberg, PosterLounge.de
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