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Щоденна 
діяльність з  
використанням 
лише однієї 
руки.

Більшість повсякденних справ 
можна робити з:

• адаптивними методами

• використанням адаптивного 
обладнання

По можливості, використовуйте 
іншу руку для стабілізації



Навіщо вчити 
пацієнтів 
технікам 
користування 
однією 
рукою?

Важлива незалежність:

• розширюються можливості 
пацієнта

• зменшується відчуття 
безпорадності

Зменшується стрес у сім'ях



Методи для 
тих, хто 
працює 
однією рукою.

Нижче представлені методи для:

• купання

• перев'язки

• прийому їжі

• приготування їжі

• керування транспортним засобом.

Список ресурсів наведений в кінці презентації.

На Youtube та в Instagram є багато хороших відео на 
цю тему.



Купання.

 Використовуйте валяне мило: повсть робить 
мило менш слизьким. Якщо у Вас немає 
валяного мила, Ви можете зробити його 
самостійно, поклавши шматок мила в чисту 
вовняну шкарпетку і зав’язавши її на вузол 
або резинкою.



Купання.

 Якщо Вам важко 
дотягнутися до спини, 
скористайтеся губкою або
щіткою для ванни з довгою 
ручкою



Купання з рідким 
милом.

▪ Якщо Ви використовуєте рідке мило / 
шампунь: 

▪ налийте невелику кількість мила у 
пластиковий стаканчик 

▪ піднесіть стаканчик під душ або у ванну

▪ під час прийняття душу, нанесіть трохи 
мила/шампуню на голову/тіло, а потім 
вимийте його рукою.   

▪ Це позбавляє Вас від необхідності 
відкривати пляшки однією рукою, коли все 
навколо мокре і слизьке. 



Витирання 
після купання.

Або використовуйте 
махровий халат 

Використовуйте звичайний рушник 
або пришийте до нього петлю зі 
стрічки і прикріпіть її до дверної 
ручки у ванній кімнаті. 

"Dieses Foto" von Unbekannter Autor is lizenziert 
gemäß CC BY

http://tiny.cc/vyjavz

http://ijirst.org/Men/487945-Holiday-Men-Towelling-Robe-100-Cotton-Terry-Towel-Shawl/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
http://tiny.cc/vyjavz


Одягаємось.

Вибір одягу

 Вільний одяг одягається 
легше

 Штани з еластичним поясом

 Сорочки, які не потрібно 
застібати

 Взуття без застібок

"Dieses Foto" von Unbekannter Autor 
is lizenziert gemäß CC BY-NC

https://floralsandpearls.blogspot.com/2010/08/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/


Одягаємось.

одягання бюстгальтера однією рукою



Одягаємось:

Одягаю
сорочку.

Джерело: OT Toolkit



Одягаємось:

Одягаю
сорочку.

Джерело: http://www.strokewise.info/2009/10/here-is-how-it-works.html



Одягаємось:

Одягаю
сорочку.



Застібання 
сорочки 
однією рукою 
за допомогою 
засобу для 
застібання 
ґудзиків.



Проста альтернатива засобу для застібання ґудзиків: використовуйте резинку, щоб застібнути 
манжету або штани.
Просуньте резинку в дірку для ґудзика, потім протягніть її так, щоб утворилася петля. Надалі  
застібайте  ґудзик в цю петлю.



Одягання 
штанів однією 
рукою.

Порада: 
одночасно 
одягайте 
нижню 
білизну. 



Застібання 
джинсів 
однією рукою.

 http://tiny.cc/fllavz

http://tiny.cc/fllavz


Одягання
шкарпеток.

 Вставте в шкарпетку 3 пальці руки, 
розставивши їх у формі трикутника;

 Натягніть шкарпетку на великий 
палець ноги;

 Натягніть його на інші пальці ніг;

 Потягніть за п'ятку.

Джерело https://otfocus.com/how-to-get-dressed-with-one-hand-hemi-technique/



Взування.

 Вставте ногу у взуття

 Для цього вам може стати в нагоді
лопатка для взуття



Варіанти для
взуття:
 Замініть шнурки на еластичні 

або силіконові

 Це робить взуття
зручнішим для 
взування.

 Носіть таке взуття замість 
того, що має шнурки .



Зав'язування 
шнурків.

http://tiny.cc/jnlavz

http://tiny.cc/jnlavz


Зав'язування 
шнурків.

http://tiny.cc/bnlavz

http://tiny.cc/bnlavz


Блискавки.

 Для застібок-блискавок 
прикріпіть кільце або петлю 
до бігунка.



Застібання 
куртки на 
блискавці 
однією рукою.

http://tiny.cc/qnlavz

http://tiny.cc/ynlavz

http://tiny.cc/qnlavz
http://tiny.cc/ynlavz


Укладання 
волосся в 
хвостик
однією рукою.

Приклад збирання волосся у 
хвостик однією рукою

 Зображення: Uhrig, S. D. (1996). Одноручний пристрій для хвостика. Journal of 
Hand Therapy, 9(1), 61-62. doi:10.1016/s0894-1130(96)80015-9



Приготування їжі та 
кулінарія.
 Можна придбати адаптивні

дошки для нарізання 
продуктів.

 Вони допомагають 
стабілізувати їжу для 
нарізання та намащування 
однією рукою.



Пристосуйте дошку для нарізання продуктів.
Приклейте або прибийте до дошки кромку в двох кутах.
Використовуйте цвяхи або шурупи з нержавіючої сталі, щоб створити зубці для утриманняпродуктів, якіпотрібно
розрізати.
Щоб запобігти ковзанню, додайте присоски або використовуйтене слизькийкилимок (наприклад, той, що 
використовується для стабілізації предметів у багажнику автомобіля) .



Приготування 
їжі.

Вам може 
стати в нагоді 
ніж-качалка, 
який можна 
придбати в 
Інтернеті.



Прийом їжі.

Щоб тарілка або
миска не ковзали, 
поставте її на не 
слизький килимок.



Прийом їжі.

Щоб їжа не
випадала з 
тарілки, 
використовуйте
тарілку з високим
бортиком. 
Наприклад, 
тарілку для
спагетті .

"Dieses Foto" von Unbekannter Autor is lizenziert gemäß CC BY-ND

https://gaumenfreuden.blogspot.com/2013/08/kalte-gurke-melonensuppe-mit.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/


Якщо функція 
руки дуже 
обмежена, можна 
виготовити 
манжету з 
термопластику 
для утримання 
столових 
приборів. Її можна 
придбати в 
реабілітаційних 
компаніях.



Якщо у Вас є певні 
проблеми з рукою, 
столові прибори з 
потовщеною 
ручкою можуть
дозволити вам 
використовувати 
обидві руки для 
прийому їжі.  Їх 
можна придбати в 
реабілітаційних 
компаніях,



або наростити 
посуд та 
інструменти 
пінопластовою 
трубкою (її часто 
можна знайти в 
будівельних 
магазинах, вона 
використовується 
для ізоляції труб і 
буває різних 
діаметрів) 



Для спрощення 
споживання їжі:
ножиці, ніж-качалка
або кнорк
(комбінована виделка 
та ніж) .



За кермом.

 Потрібна автоматична 
коробка передач

 Ручка обертання на кермі 
може бути корисною 



Ресурси.

 Онлайн відео ресурси з прикладами життя з однією рукою

 https://www.youtube.com/@ChiarasOneHandedLife

 Instagram: chiaragbeer  

 YouTube: One Arm University & One Hand Can 
https://www.youtube.com/@onearmuniversity6357
https://onehandcan.com/one-hand-can-do-this-gallery/

 Застібання штанів однією рукою та багато інших видів 
діяльності, включаючи спорт

 https://www.youtube.com/@LivingOneHanded/featured

 Відео про зав'язування шнурків однією рукою
 https://youtu.be/j-1-EVB7QbU?si=Kvon9ud4-TdjmmQd

 https://youtu.be/ofjMohtWVjU?si=9be9-v2XlSl5o5h4

 Застібання пальто однією рукою
 https://youtu.be/Qq8yt4n3wSk

https://www.youtube.com/@ChiarasOneHandedLife
https://www.instagram.com/chiaragbeer/
https://www.youtube.com/@onearmuniversity6357
https://onehandcan.com/one-hand-can-do-this-gallery/
https://www.youtube.com/@LivingOneHanded/featured
https://youtu.be/j-1-EVB7QbU?si=Kvon9ud4-TdjmmQd
https://youtu.be/ofjMohtWVjU?si=9be9-v2XlSl5o5h4
https://youtu.be/Qq8yt4n3wSk


Ресурси.

 Завантажити посібники для життя з однією рукою

 https://therapistsforarmenia.org/wp-content/uploads/2021/03/A-
Handy-Guide-to-Managing-Everyday-Activities-with-One-
Hand.pdf

 https://ortonor.no/wp-
content/uploads/2019/06/a_patients_guide_for_completing_activi
ties_of_daily_living_with_one_hand.pdf

 Сайт з багатьма посиланнями та ідеями для життя з однією 
рукою: http://www.livingonehanded.com/

 https://humantouchot.com/the-one-handed-shoe-tying-
technique/

https://therapistsforarmenia.org/wp-content/uploads/2021/03/A-Handy-Guide-to-Managing-Everyday-Activities-with-One-Hand.pdf
https://therapistsforarmenia.org/wp-content/uploads/2021/03/A-Handy-Guide-to-Managing-Everyday-Activities-with-One-Hand.pdf
https://therapistsforarmenia.org/wp-content/uploads/2021/03/A-Handy-Guide-to-Managing-Everyday-Activities-with-One-Hand.pdf
http://www.livingonehanded.com/
https://humantouchot.com/the-one-handed-shoe-tying-technique/
https://humantouchot.com/the-one-handed-shoe-tying-technique/
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