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Pflege daheim - leicht(er) gemacht!
Kurse fiir pflegende Angehérige 2
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DIE SCHWERE LAST DER PFLEGE -
BEWEGEN UND LAGERN VON KRANKEN




Pflege braucht Kraft

Die Betreuung und Pflege von kranken oder hilfsbediirf-
tigen Menschen erfordert ein hohes Mal3 an Kraft - psy-
chischer und physischer Art. Umso wichtiger ist es, mit
den Kréaften hauszuhalten und sich nicht zu Gberfordern.

Pflegende Angehdrige sind einem hohen Risiko ausge-
setzt, durch ,falsche” Haltungen oder Bewegungen und
Uberlastung des Stiitzapparates insbesondere ihre
Wirbelscule zu schadigen.

Es gibt eine Vielzahl von Anleitungen fir die ,richtige”
Durchfiihrung von Pflegehandlungen. Es gibt aber immer
auch Varianten, die davon abhdngen, welche Personen
mit welchen Ressourcen und/oder Handicaps beteiligt
sind. Dies gilt es zu berucksichtigen und zu nutzen.

Bei allen Pflegehandlungen sollte die Gesundheit sowohl
des Pflegebedirftigen als auch des Pflegenden stets im
Auge behalten werden!
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Prinzipien der riickenschonenden
Arbeitsweise in der Pflege

B Standflache, Standstabilitat und Bewegungsspielraum
vergréBern:
» gutes Schuhwerk
» gentigend Platz
» ausreichend breitbeiniges Stehen

B Haltung regelmaBig korrigieren:

» Stellen Sie sich zur Haltungskorrektur das Bild einer
Marionette vor, die mit je einer Schnur an Scheitel
und Brustbein senkrecht nach oben gezogen wird.
Das hilft lhnen, sichimmer wieder richtig ,in Position”
zu bringen.

B Patientenressourcen nutzen.

® Aktivitaten, die der Kranke selbststéndig durchfiihren
kann, sollten nicht eingeschrankt oder von Angehdri-
gen ibernommen werden.

B Korrekt heben und tragen:
» Schwere Lasten wenn méglich nicht anheben - besser
schieben und ziehen.
» Wenn Heben doch notwendig ist:
* Gedanklich auf den Hebevorgang einstellen.
*Beim Heben bewusst ausatmen und dann
gleichmaBig weiteratmen.
* Drehbewegungen der Wirbelsdule unter Belas-
tung vermeiden.

¢ Keine ruckartigen Bewegungen machen.



* Lasten moglichst nah am Kérper tragen.
¢ Hilfsmittel einsetzen.

* Niemals die Krafte iberschatzen!
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® Umfeld organisieren:
» Fur gentigend Raum zur Bewegung sorgen.
» Fiir Ablagefléchen in guter Erreichbarkeit und Hohe
sorgen.
> Arbeitshhe anpassen (z. B. Betthshe).
» Haltemdglichkeiten anbringen und auch benutzen.

® Ubungen zur Entlastung und Entspannung in den

Alltag einbauen:

» Langes Sitzen schadet Ihrem Riicken - verdndern Sie
deshalb &fters lhre Position. Nutzen Sie Bewegungs-
moglichkeiten, anstatt diese zu vermeiden.

» Dehnungstibungen, Kraftiibungen, Gymnastik oder
physiotherapeutische Behandlungen kénnen das Ent-
stehen von Schdden verhindern.

» Minipausen im Alltag ermdglichen Wirbelscule und
Muskulatur eine Entspannung.
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