Auszubildende PFLEGE

Take Care — Pflege: Gesunder Riicken - 09/2021

¥ BGW

Selbsttest 6.1

Riickenbelastungen aufspiren

Aufgabenstellung zur Selbstbeobachtung

Halten Sie mehrmals téglich inne, und spiiren Sie nach, wie sich Ihr Riicken
anfiihlt. Was hat gutgetan, was war anstrengend, was hat geschmerzt, was
hat zur Entlastung beigetragen?

Notieren Sie die Intensitédt der Belastung (-5 bis 0) beziehungsweise der
Entlastung (0 bis 5).

Ergdnzen Sie in Stichpunkten Details zu ausgefiihrten Bewegungen oder
Tatigkeiten, allgemeiner Situation und Auswirkungen auf den Riicken,
damit Sie im ndchsten Unterrichtsblock in Kleingruppen iiber Riickenbe-
und -entlastungen sprechen kénnen.
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Entlastungsintensitét
l l

-5|:| -4|:| -3|:| -2|:| -1|:| 0|:| +1|:| +2|:| +3|:| +4|:| +5|:|

Belastungsintensitdt

Notizen

Dienstag 5[] -4[] -3 20 <[] o[ +[] +2[] +3[] +4] +5[]

Notizen

mittwoch 5[] -a[] -3 201 1[1 o] +[] +2[0 +3[] +4[] +5[]

Notizen

Donnerstag -5|:| -4|:| -3|:| -2|:| -1|:| 0|:| +1|:| +2|:| +3|:| +4|:| +5|:|

Notizen

Freitag -5|:| -4|:| -3|:| -2|:| -1|:| 0|:| +1|:| +2|:| +3|:| +4|:| +5|:|

Notizen

Samstag -5|:| -4|:| -3|:| -2|:| -1|:| 0|:| +1|:| +2|:| +3|:| +4|:| +5|:|

Notizen

Sonntag -5|:| -4|:| -3|:| -2|:| -1|:| 0|:| +1|:| +2|:| +3|:| +4|:| +5|:|

Notizen
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