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Top Ten fiir rlickengesundes Arbeiten

Die Top Ten fiir riickengesundes Arbeiten in der Pflege sind zehn
einfache, effektive Regeln fiir Ihre Berufspraxis.

Priifen Sie sich selbstkritisch, und tragen Sie lhre Einschdtzung in
der Tabelle ein: Was gelingt lhnen schon gut? Was mochten Sie
starker im Pflegealltag umsetzen?

TOP TEN Gelingt  Gelingt

mir  mir (noch)
nicht

1. | Grenzen kennen: Das Wissen um die eigene Belastbarkeit — sowohl |:| |:|
korperlich als auch psychisch - hilft dabei, Grenzen zu setzen.

2. | Umgebung gestalten: Ein ergonomisch gestalteter Arbeitsplatz ist gut fiir |:| |:|
Ihren Riicken. Deshalb empfiehlt es sich, ausreichend Platz zu schaffen,
damit Sie riickengerecht arbeiten und die pflegebediirftige Person sich
selbststdndig bewegen kann.

3. | Fdhigkeiten erschliefBen und nutzen: Wer den pflegebediirftigen Menschen in |:| |:|
die Planung mit einbezieht, nutzt und férdert dessen Fahigkeiten. Alles, was
der oder die Pflegebediirftige selbst macht, entlastet Ihren Riicken.

4. | Hilfsmittel nutzen: Der Schliissel zum ressourcenorientierten Bewegen von |:| |:|
Menschen sind kleine Hilfsmittel. Wo notwendig, nutzen Sie zudem
technische Hilfsmittel.

5. | Liften statt Heben: Heben und tragen sollten Sie moglichst vermeiden. |:| |:|
Wenn Pflegebediirftige gehoben werden miissen, setzen Sie einen Lifter ein.
6. | Auf die Arbeitshohe achten: Wenn Sie das Pflegebett zum Waschen, ] ]

Anziehen oder Lakenwechsel auf die passende Arbeitshdhe einstellen,
sorgen Sie fiir eine gute Arbeitshaltung. Im Bad unterstiitzt ein Hocker die
rickengerechte Haltung.

7. | Sicher auftreten: Ein geschlossener Schuh mit fester Fersenkappe, flach ] ]
aufliegend und mit rutschhemmender Sohle sorgt fiir einen sicheren Stand.

8. | Auf dem Laufenden bleiben: Nur regelméBiges praktisches Uben und
Fortbilden ermdglicht ein sicheres, riickengerechtes Handeln.

[
[

9. | Fiir Ausgleich sorgen: Belastungswechsel sind wichtig. Nutzen Sie den |:| |:|
vielseitigen Pflegealltag, um Phasen kérperlicher Beanspruchung wie
einseitige Haltungen oder Bewegungsmangel zeitnah auszugleichen.
Denken Sie auch an Pausen.

Take Care — Pflege: Gesunder Riicken - 09/2021

10. | Alltag aktiv gestalten: RegelméaBige Gymnastik, Bewegung und Entspannung |:| |:|
sorgen zusatzlich fiir einen angemessenen Ausgleich. Sie tragen dazu bei,
Korper und Seele fit zu halten.
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