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Aufrecht durchs Leben -
mit einem starken Riicken

Motiviert und engagiert — das sind viele, die
in Pflege- und Betreuungsberufen arbeiten.
Allerdings verlangen diese Berufe dem Kér-
perviel ab — besonders Riicken, Wirbelsdule,
Schulter-Nacken-Bereich und Gelenke wer-
den belastet. Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
ter leiden daher hdufig unter Riicken-
beschwerden. Das muss nicht sein: Mit dem
richtigen Maj3 an Belastung bleibt Ihr Riicken
gesund.

Diese Broschiire verrat Ihnen — Unternehmern
und Unternehmerinnen, Fiihrungskraften und
Beschaftigten —, mit welchen MaBnahmen
Sie das Arbeitsumfeld und den Arbeitsalltag
ergonomisch gestalten. Und was lhnen dabei
hilft, Belastungen des Riickens zu reduzieren:
zum Beispiel Arbeiten mit geeigneten Hilfs-
mitteln, glinstige Korperhaltungen, verbes-
serte Arbeitsorganisation und bewusster Ein-
satz der eigenen Kréfte.

Das richtige Konzept:
ganzheitliche Pravention

Wie arbeitet man ergonomisch? Was hilft,
Riickenbeschwerden vorzubeugen? Die
Berufsgenossenschaft fiir Gesundheitsdienst
und Wobhlfahrtspflege (BGW) setzt auf ein
umfassendes Konzept, mit dem Sie Belastun-
gen ermitteln und gezielt geeignete und aufei-
nander abgestimmte Mafinahmen planen
konnen: Zielist es dabei, auf allen Handlungs-
feldern praventiv den Riickenbeschwerden
entgegenzuwirken. Grundlage sind die Gefahr-
dungsbeurteilung nach Arbeitsschutzgesetz
und die Lastenhandhabungsverordnung.

Schutz auf allen Ebenen

Vorbeugende MaRnahmen setzen bei ver-
schiedenen Faktoren an, nach unserem
»TOPAS_R“-Konzept — bei der Technik, der
Organisation und der Person. Die Abkiir-
zung steht fiir: technisch/baulich, organisa-
torisch, personenbezogen, Arbeitsschutz
und Riicken.

Bei belastenden Tatigkeiten sollten Sie
zundchst priifen, ob technische Lésungen die
Belastung verringern. Miissen Sie zum Bei-
spiel hdufig immobile Patienten und Patien-
tinnen vom Bett in den Rollstuhl bewegen,
sollte ein Lifter vorhanden sein. Lasst sich
mit technischen Malnahmen die Situation
nicht vollstdndig verbessern, suchen Sie
Losungen auf organisatorischer Ebene: Ist
es beispielsweise moglich, anstrengende
Tatigkeiten gleichmafiig auf alle Beschaftig-
ten zu verteilen? Weitere praventive Maf3-
nahmen setzen auf der personlichen Ebene
an, auf der die Beschéftigten selbst etwas
andern kénnen — etwa durch riickengerechte
Arbeitsweise (siehe Kasten auf Seite 7).

Aufrecht durchs Leben — mit einem starken Riicken



Riickengerecht arbeiten heifit ...

ausreichend Platz fiir die geplante Bewegung schaffen
Betthohe auf Arbeitshohe einstellen, Hilfsmittel konsequent nutzen

vorhandene Bewegungsressourcen der Pflegebediirftigen nutzen:
Bewegungsablauf erkldren und die Betroffenen mithelfen lassen

korpernah arbeiten, um die Hebelwirkung gering zu halten

Ausgangsstellung an geplanter Bewegungsrichtung ausrichten,
ohne den Oberkdrper zu verdrehen

Bewegungen iiber eine Gewichtsverlagerung aus den
Beinen begleiten

Wenden Sie die riickengerechte in ruhigem, fiir die Pflegebediirftigen angemessenem Tempo

Arbeitsweise an und sprechen Sie vorher vorgehen — ohne ,,Hauruck“ und Schwung
den Bewegungsablauf durch.

Drei Saulen fiir die Pravention O wie organisatorische Manahmen
von Riickenbeschwerden

Arbeitsorganisation (Dienstplangestal-
Rickengerechte Veranderungen beziehen tung, Arbeitszeiten, Arbeitsabldufe)
sich unter anderem auf:

Personalentwicklung, Qualifizierung,

T wie technische/bauliche MaBnahmen Unterweisung
bauliche Gestaltung (zum Beispiel Fachkraft flir Arbeitssicherheit, Betriebs-
barrierefreie Tiiren und Boden) arzt oder -drztin einbinden
ausreichend Platz in den Pflege- oder Hilfsmitteleinsatz in der Pflegeplanung
Behandlungszimmern beriicksichtigen
ergonomische Arbeitsplatze, auch Bild- P wie personenbezogene Malinahmen

schirmarbeitsplatze

riickengerechte Arbeitsweise
Ausstattung mit technischen und kleinen
Hilfsmitteln (etwa elektrisch verstellbare kleine und technische Hilfsmittel
Betten, Rutschbrett) konsequent nutzen

geeignete Arbeitsschuhe/-kleidung tragen

Ressourcen der Pflegebediirftigen nutzen

Aufrecht durchs Leben - mit einem starken Riicken



Gefdhrdungsbeurteilung: Risiko
erkennen, Belastung vermeiden
Um auf Gefdhrdungen reagieren
zu konnen und Belastungen zu
vermeiden, muss die Unterneh-
. mensleitung sie kennen: Bei der
gesetzlich verlangten Gefahrdungs-
beurteilung spiiren Sie Gefahrdun-
gen und Belastungsschwerpunkte
bei den beruflichen Tatigkeiten auf.
AnschlieBend planen Sie geeignete Gegen-
mafinahmen. So verlangen es das Arbeits-
schutzgesetz und die Lastenhandhabungs-
verordnung.
Ausfiihrliche Infos =
finden Sie auf
www.bgw-online.de
in der Broschiire
»,Gefdahrdungsbeur-
teilung®. Suche tiber
Bestellnummer
BGW 04-05-110

Gelahrdungsbeurteilung
in des Pflege

Planung bei Um- und Neubau

Basis fiirergonomisches Arbeiten sind geeig-
nete Raume. Wenn Sie Umbaumafnahmen
oderein neues Gebdude planen, beriicksich-
tigen Sie folgende Aspekte:

Sind alle Zimmer und Wege ohne Schwel-
len oder Stufen barrierefrei zugdnglich?

Sind die Fufsbéden rutschhemmend?

Lassen sich Tiiren automatisch 6ffnen
und sind sie breit genug, um Betten/
Lifter hindurchzuschieben?

Gibt es ausreichend Bewegungs- und Ran-
gierflache, sodass Sie beispielsweise Bet-
ten und Lifterim Raum bewegen kénnen?

Konnen Rollstiihle ungehindert fahren?

Fur spezielle Arbeitsbereiche, etwa baria-
trische Stationen und OP-Rdume, gelten
eigene bauliche Anforderungen. Allgemein
sollten Sie bei Um- oder Neubauten auf
jeden Fall Fachleute miteinbeziehen.

Zu riickengerechter Arbeitsorganisation gehdrt zum Beispiel,
belastende Arbeiten gleichmaBig im Team zu verteilen.

Aufrecht durchs Leben — mit einem starken Riicken
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Gut unterstiitzt -

Hilfsmittel fiir gesundes Arbeiten

Hilfreich, um Ihren Riicken zu entlasten, sind
technische und kleine Hilfsmittel — etwa fiir
den Transfer oder zur Mobilisation von Pfle-
gebediirftigen. Sie sollten immer direkt dort
verfiigbar sein, wo Sie sie bendtigen. In die-
sem Kapitel finden Sie einen Uberblick.

Wenn Sie mit Hilfsmitteln arbeiten, miissen
Sie sich vorab zeigen lassen, wie Sie sie
richtig einsetzen. Die Ersteinweisung bei
neuen Hilfsmitteln {ibernimmt in der Regel
der Fachhandel oderdie herstellende Firma.
RegelmdBige Unterweisungen fiir seine
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter muss der
Betrieb durchfiihren — mindestens einmal
im Jahr oder bei Bedarf 6fter. So ist sicher-
gestellt, dass alle wissen, wie sie die Hilfs-
mittel fachgerecht anwenden.

Finanzierung von Hilfsmitteln

Wer bezahlt die bendtigten Hilfsmittel?
Mehrere Wege sind moglich, zum Beispiel:

Der Betrieb muss Hilfsmittel anschaffen,
wenn die Gefdhrdungsbeurteilung ergibt,
dass technische oder kleine Hilfsmittel
die Belastungen der Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter beim Bewegen von Las-
ten oder Menschen minimieren (siehe
Lastenhandhabungsverordnung). Diese
Hilfsmittel sind Betriebseigentum.

Pflegebediirftige kénnen die geeigneten
Hilfsmittel auch selbst bei der Kranken-
oder Pflegekasse beantragen. Dekubitus-
prophylaxe und Erhalt der Mobilitat
konnen dabei den Einsatz von Hilfs-
mitteln begriinden. Der Arzt/Die Arztin/
Die Sozialstation sollte die Begriindung

Gut unterstiitzt - Hilfsmittel fiir gesundes Arbeiten

unterstiitzen. Die Angehdorigen oder
die Pflegekraft konnen — wenn notig —
helfen, den Antrag zu stellen.

Hilfsmittel bereitstellen ist Pflicht

Die Unternehmensleitung ist gesetzlich ver-
pflichtet, notige Hilfsmittel bereitzustellen
sowie sie regelmaBig tiberpriifen und warten
zu lassen. Der Zeitabstand fiir die Wartung
ist gerdteabhangig. ,,Medizinproduktbeauf-
tragte“ im Betrieb und Wartungsvertrage
sorgen fiir klare Verhaltnisse.



Technische Hilfsmittel

Pflegebetten

Stand der Technik ist ein vollelektrisches
Pflegebett, das idealerweise zwischen 35
und 80 Zentimetern hohenverstellbarist. Es
muss fiir Lifter oder andere Hilfsmittel unter-
fahrbar sein. Per Knopfdruck kénnen Sie
Neigung, Riicken- und Beinposition variie-
ren. Eine Handbedienung fiir die Pflegebe-
diirftigen und ein Bedienelement fir die
Pflegekraft fordern die Selbststdandigkeit
und Sicherheit. Wenn Sie das Kopfteil hoch-
stellen, sollte der Seitenschutz mit hochfah-
ren — so ist die sitzende Person gesichert.
Beim Wegklappen sollte der Seitenschutz
unter den Lattenrost fahren, sodass fiir lhre
Knie geniigend Platz bleibt.

Niedrigpflegebetten

Sogenannte Niedrigpflegebetten kdnnen
Sie auf circa 22 Zentimeter absenken. Sie
sind wegen der geringen Einstiegshdhe gut
geeignet fiir Rollstuhlnutzende. Tiefgestellt
helfen sie auRerdem, Sturzunfalle zu ver-
meiden —besonders wenn Pflegebediirftige
allein aussteigen.

Tipps zum Kauf von Hilfsmitteln

Lassen Sie sich fachkundig beraten.

Probieren Sie die Hilfsmittel (iber langere
Zeit im Team aus. So finden Sie heraus,
welche geeignet sind und wie viele fiir
Ihren Betrieb notig sind.

Priifen Sie mit Ihrer Hygienefachkraft, ob
die hygienische Aufbereitung der Pro-
dukte moglichst einfach, sicher, umwelt-
schonend und kostenglinstig machbar ist.

Schaffen Sie ausreichend viele Hilfs-
mittel an, sodass Sie diese vor Ort

Bed-Mover

Sie sind bislang wenig bekannt, aber prak-
tisch zum Bewegen von Betten: Bed-Mover
werden am Bett angebracht und funktionie-
ren wie ein Hubwagen — damit konnen Sie
schwere Betten fast kraftlos schieben.

patientenbezogen nutzen konnen. Pla-
nen Sie grofRziigig: Bedenken Sie dabei,
dass sich immer einige in der hygieni-
schen Aufbereitung befinden.

Stellen Sie sicher, dass bereits mit dem
Einkauf die entsprechende Logistik
bereitsteht, um die Hilfsmittel aufzube-
reiten und zu lagern.

Gut unterstiitzt — Hilfsmittel fiir gesundes Arbeiten



Lifter

Lifter helfen Pflegebediirftigen und Pflege-
kraft zum Beispiel beim sicheren Umlagern,
Umsetzen oder Vom-Boden-Aufheben. Es gibt
verschiedene Liftersysteme und eine Viel-
zahl an Liftertiichern. Lifter und Zubehor bil-
den ein System, das zusammenpassen muss.

Mobile Lifter gibt es in verschiedenen
Varianten. Ein zeitgemafier Lifter ist voll
elektrisch, breitenverstellbar und kann
somit durch jede normale Tiir fahren. Er
sollte wenig wiegen und muss eine Per-
son vom Boden aufnehmen sowie Betten
unterfahren kénnen. Stellplatz und Ein-
satzort sollten nah beieinanderliegen,
damit Sie lange Wege und Laufzeiten
vermeiden.

Wandlifter lassen sich mit geringem
technischem Aufwand iiber Wandhalte-
rungen installieren. Sind mehrere Rdume
mit Wandhalterungen ausgestattet, kon-
nen Sie den Lifter leicht umsetzen. Er
ermoglicht den Pflegebediirftigen eine
gewisse Mobilitat und ist platzsparend.

Deckenlifter sind fest installierte Sys-
teme, die keine Stellflache bendtigen.
Mit ihrer Hilfe erreichen Pflegebediirftige
jeden Winkel im Raum, ohne dass Sie als
Pflegekraft viel Kraft aufwenden miis-
sen, um sie zu bewegen. Uberginge mit
dem Lifter von einem Raum in den néchs-
ten sind technisch méglich.

Gut unterstiitzt — Hilfsmittel fiir gesundes Arbeiten 1"
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Unterstiitzung bei
Pflege und Therapie

Kleine Hilfsmittel

Neben den technischen Hilfsmitteln gibt
es eine Reihe kleiner Hilfsmittel, die Sie gut
mit der riickengerechten Arbeitsweise und
Elementen aus den Pflegekonzepten kombi-
nieren konnen. Diese kleinen Helfer unter-
stiitzen die Mobilitdt der Pflegebediirftigen
und reduzieren gleichzeitig die korperliche
Anstrengung fur die Pflegekraft.

Antirutschmatte

Eine Antirutschmatte unter den FiiRen ver-
hindert beispielsweise, dass lhre Patientin
oder |hr Patient auf der Matratze weg-
rutscht, wenn sie oder er sich mit den Fer-
sen abdriickt, um in Richtung Kopfende zu
rutschen.

Bettziigel

Ein Bettziigel vereinfacht Pflegebediirftigen
das Aufrichten des Oberkorpers bis zum Sit-
zen im Bett. Befestigen Sie den Bettziigel
dazu am FuBende des Bettes. Die Lange
ldsst sich variieren — so, wie es fiir die Per-
son am besten passt.

Positionswechselhilfen
Positionswechselhilfen (wie im Bild links)
sind mobile Geréte, mit denen Sie sitzfahige
Personen beispielsweise von der Bettkante
in den Roll- oder Toilettenstuhl umsetzen
kdnnen. Sie unterstiitzen Pflegebedirftige
beim Aufrichten. Auch beim Anziehen von
Rock oder Hose sind sie hilfreich.

Tagespflegestuhl

Einen Tagespflegestuhl kénnen Sie vielfaltig
einsetzen: etwa zur Mobilisation in der Kran-
ken- oderAltenpflege oderals Behandlungs-
stuhl fur Dialysepatienten und -patientin-
nen. Héhen- und Neigungsverstellung sowie
ein zentrales Bremssystem mit arretierbarer
Lenkrolle sind Standard.

L

Gut unterstiitzt — Hilfsmittel fiir gesundes Arbeiten



Haltegiirtel

Mit einem Haltegiirtel konnen Sie Pflegebe-
diirftige beim Aufstehen, Hinsetzen oder
Umsetzen sicher halten und fiihren.

Rutschbrett

Ein Rutschbrett unterstiitzt einen Positions-
wechsel, wenn der Patient oder die Patientin
kleinere Hohenunterschiede oder Distanzen
iberwinden muss.

Rollbrett

Ein Rollbrett hilft Ihnen dabei, Personen
sicherumzulagern, zum Beispiel von Bett zu
Bett oderzurTransportliege. Lassen Sie sich
dabei am besten von einer weiteren Pflege-
kraft helfen — zu zweit arbeiten Sie mit dem
Rollbrett am sichersten.

Gleitmatten

Gleitmatten erleichtern Ihnen das Bewegen
von Personen, da sie den Reibungswider-
stand auf ein Minimum reduzieren. Sie eig-
nen sich fir diverse Positionswechsel und
Transfers. Es gibt gepolsterte und ungepols-
terte Matten in verschiedenen Ausfiihrun-
gen und GroBen fur unterschiedlichen Unter-
stiitzungsbedarf.

Gut unterstiitzt - Hilfsmittel fiir gesundes Arbeiten
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Weniger Belastungen -
organisatorische Mafsnahmen

ae

Auch ein paar Anderungen in den organisa-
torischen Abldufen helfen Ihnen, die Belas-
tungen zu reduzieren. Fiir gesundheitsge-
rechtes Arbeiten sollten anstrengende und
leichte Tdtigkeiten moglichst gleichmdfSig im
Team und iiber die Arbeitsschicht verteilt
sein. Ein kontinuierliches Fortbildungsan-
gebot — etwa zu riickenfreundlichem Arbei-
ten oder zum Hilfsmitteleinsatz — unterstiitzt
gesundheitsforderndes Arbeiten.

Dienstpldne anpassen

Zur guten Arbeitsorganisation gehort die
Planung: Wenn zum Beispiel Pflegebediirf-
tige zu zweit betreut werden miissen, muss
dasin derPflegedokumentation beschrieben
und im Dienstplan beriicksichtigt sein. Denn
Pflegekréfte sollten bei Bedarf jemanden zu
Hilfe holen kdnnen.

Flexible Arbeitszeitmodelle
nutzen

Individuell angepasste Arbeitszeitmodelle
fordern die Zufriedenheitim Beruf und schiit-
zen Sie vor Uberlastungen. Flexible Arbeits-
zeiten, Veranderungen im Schichtsystem,
Jahresarbeitszeitkonten, Teilzeitarbeit, lan-
gere Auszeiten oder wechselnde Aufgaben-
feldersind Beispiele, mitdenen Einrichtungen
personliche Bedirfnisse beriicksichtigen
konnen. Ebenso wichtigist es, dass sich alle
Beschéftigten systematisch und kontinuier-
lich fortbilden (kénnen) — beispielsweise zu
Themenwie ,riickengerechte Arbeitsweisen®
oder ,richtiger Umgang mit Hilfsmitteln®.

Ergonomische Aspekte beachten

Generell sollten die Arbeitsplatze — auch
Bildschirmarbeitspldtze — ergonomisch ein-
gerichtet sein. Dabei beraten Sie der Betriebs-
arzt oder die Betriebsdrztin und die Fachkraft
fur Arbeitssicherheit. Auch die Hilfsmittel
gehoren zu ergonomischen Arbeitspladtzen:
Einrichtungsleitungen miissen planen, wel-
che Hilfsmittel bendtigt werden, sie anschaf-
fen, pflegen und die Beschaftigten im korrek-
ten Gebrauch unterweisen.

Arbeitsmaterial oder Pflegeprodukte soll-
ten Sie moglichst leicht und in aufrechter
Korperhaltung erreichen konnen. Auch aus-
reichend Abstellfldche — etwa fiir Hilfsmit-
tel, Pflegeutensilien oder Wasche — sollte
vorhanden sein. Priifen Sie gemeinsam mit
Ihrem Team, ob alle oft bendtigten Arbeits-
materialien fiir alle gut erreichbar einge-
rdumt sind. Rdumen Sie die Station/den
Arbeitsplatz gegebenenfalls um.

Weniger Belastungen — organisatorische Mafinahmen



Fiir einen starken Riicken -
personliche Strategien

Sind auf technischer und organisatorischer
Ebene alle Verbesserungsmdglichkeiten
beriicksichtigt, bleibt noch Ihr persénlicher
Einsatz. Arbeiten Sie systematisch nach
ergonomischen und riickengerechten
Gesichtspunkten — und beziehen Sie die
Pflegebediirftigen dabei mit ein. Sorgen Sie
gemeinsam im Team fiir ein gutes Arbeits-
klima — auch das fordert das Wohlbefinden
aller Beschdftigten. Und besuchen Sie inner-
und auperbetriebliche Fortbildungen.

Geeignete Kleidung
und Schuhe tragen

Ziehen Sie bequeme, elastische und atmungs-
aktive Arbeitskleidung an, die lhren Armen
und Beinen Bewegungsfreiheit ldsst. Sie
sollten die Arbeitskleidung mindestens eine
KonfektionsgrofRe groBBertragen als lhre Frei-
zeitkleidung.

Schuhe mit fester Fersenkappe und einer
rutschhemmenden und grofiflachig auflie-
genden Sohle geben Halt und Sicherheit,
besonders bei plotzlichen Bewegungen.
Widhlen Sie Materialien, die das Schwitzen
im Schuh vermeiden. Empfehlenswert ist
auch, zwei Paar Schuhe im Wechsel zu tra-

Fiir einen starken Riicken - persdnliche Strategien

gen. So kann das eine Paar Schuhe eine Zeit-
lang liiften, und lhre FiiBe erholen sich in
einem anderen Paar.

Tipps zu geeigneten Schuhen fiir Pflege-
krafte finden Sie auf www.bgw-online.de,
Suche ,,Schuhe®.

Hilfsmittel konsequent einsetzen

Informieren Sie sich liber die vorhandenen
technischen und kleinen Hilfsmittel. Nutzen
Sie sie konsequent, um die Belastungen fiir
Ihren Riicken und Ihre Wirbelsadule im richti-
gen Maf zu halten. Lassen Sie sich vorab
erkldren, wie Sie die Geréte einsetzen miis-
sen, und {iben Sie die Anwendung. Besuchen
Sie auBBerdem Fortbildungen, in denen Sie
die riickengerechte Arbeitsweise und den
Umgang mit Hilfsmitteln lernen.

Lassen Sie sich vorab
erklaren, wie Sie Hilfs-
mittel wie etwa Gleit-

matten einsetzen.
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Giinstige Korperhaltungen

Pflegekrdfte arbeiten hdufig in weit vor-
gebeugter Kérperhaltung — zum Beispiel
beim Bettenmachen, bei der Patientenmo-
bilisation oderder Grundpflege. Achten Sie
daher darauf, moglichst in aufrechter Hal-
tung zu arbeiten: Stellen Sie das Pflegebett
auf Ihre Arbeitshéhe ein. Setzen Sie sich
zwischendurch hin — etwa beim Essenan-
reichen oder FiBewaschen.

%

4

Nutzen Sie die Kraft aus den Beinen und
arbeiten Sie kérpernah, um Hebelwirkungen
zu vermeiden. Begleiten Sie Bewegungen
des Oberk&rpers mit einer Gewichtsverlage-
rung in den Beinen und blicken Sie in die
geplante Bewegungsrichtung, um verdrehte
Haltungen zu vermeiden. lhr Arbeitsbereich
und -material sollte moglichst mittig vor
lhrem Oberkorper liegen, damit Sie sich
nicht zu oft verdrehen miissen.

Richtig schieben

Betten, Tragen, Lifter, Transport- und Wasche-
wagen zu schieben gehort in Pflegeberufen
dazu. Damit das Bewegen leichter wird, soll-
ten die Arbeitsmittel in einwandfreiem
Zustand sein.

Schieben ist giinstiger als ziehen, weil Sie
dabei mehr Kraft haben und den Rumpf
weniger verdrehen. Pflegebetten sollten Sie
immer zu zweit bewegen — dabei schiebt
eine Person und die andere lenkt. Beschleu-
nigen Sie Lasten langsam und bremsen Sie
ebenfalls langsam ab. Uberlastungen ent-
stehen durch Anstofien, Wegrutschen oder
unerwartete und hohe Krafte beim Rich-
tungswechsel oder Anhalten.

Beim Schieben {iber einen langeren Zeit-
raum sollten Sie maximal nur so viel Kraft ein-
setzen, wie notigist, um einen gefiillten Ein-
kaufswagen zu schieben. Das entspricht etwa
15 Prozent Ihrer maximalen Kraft. Miissen Sie
dauerhaft viel Gewicht schieben, sollten Sie
andere technische Lésungen nutzen, zum
Beispiel einen Bed-Mover.

Pflegen Sie sich selbst

Sorgen Sie fiir Balance zwischen Beruf und
Freizeit. Gonnen Sie sich regelmafig etwas,
das Ihnen guttut. Familie, Freundschaften
und Hobbys kénnen beim Abschalten hel-
fen. Fehlt Ihnen kérperliche Kraft fuir die tag-
liche Arbeit? Haben Sie bereits Riickenbe-
schwerden? Trainieren Sie besonders die
Bauch-, Riicken- und Beckenbodenmuskula-
tur. In einer Riickenschule lernen Sie gezielt
geeignete Ubungen und Bewegungsabliufe,
aber auch Entspannung und Alltagstipps.

Fiir einen starken Riicken — personliche Strategien



Wir sind fiir Sie da -

Unterstiitzungsangebote der BGW

Ihr Riicken schmerzt — was nun? Akute
Riickenbeschwerden verschwinden in der
Regel innerhalb von einigen Tagen auch
ohne Behandlung. Dauern die Beschwerden
ldnger an, gehen Sie bitte zum Arzt oder zur
Arztin. Behalten Sie Ihre Alltagsbewegungen
bei und vermeiden Sie lange Bettruhe. Die
BGW hilft Ihnen bei beruflich bedingten
Beschwerden weiter.

Wenn Sie vermuten, dass lhre Riickenbe-
schwerden mit Ihrer beruflichen Tatigkeit
zusammenhadngen, informieren Sie lhren
Betriebsarzt beziehungsweise lhre Betriebs-
arztin und lhre Einrichtung. Diese Ansprech-
personen, aber auch |hr behandelnder Arzt
oder lhre Arztin und Sie selbst kénnen sich
bei der BGW melden.

Wir sind fiir Sie da — Unterstiitzungsangebote der BGW

Riickensprechstunde der BGW

Rickenschmerzen sind kein Berufsrisiko,
mit dem Sie sich abfinden miissen. Wenn Sie
Beschwerden haben, kdnnen wir Sie wirk-
sam unterstiitzen. Reagieren Sie auf erste
Symptome: Bei einem personlichen Termin
mit eingehender drztlicher Untersuchung
gehen wir in der Riickensprechstunde lhren
Beschwerden auf den Grund. Gemeinsam
mit Thnen entwickeln wir Strategien, wie Sie
Ihre Gesundheit und Arbeitsfahigkeit dauer-
haft erhalten kdnnen.

www.bgw-online.de/rueckensprechstunde

Strategietag Riicken fiir
Pflegeeinrichtungen

Als Einstiegin die Pravention von Muskel-Ske-
lett-Erkrankungen (MSE) bietet die BGW Pfle-
geeinrichtungen den Strategietag Riicken an.
In einem eintdgigen Workshop erkennen die
Teilnehmenden, wo ihre Einrichtung in puncto
Riickenbelastungen steht. Unterstiitzt durch
die BGW-Beratung entwickeln sie eine praxis-
nahe Strategie zur Pravention von Muskel-
Skelett-Erkrankungen — inklusive konkreter
MaBnahmen passend zu ihrem Betrieb.

www.bgw-online.de/strategietag-ruecken
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Organisationsberatung Riicken
fiir Pflegeeinrichtungen

Ziel der BGW Organisationsberatung Riicken
ist es, die Arbeitsbedingungen und die
Arbeitsorganisation in Ihrer Einrichtung zu
optimieren: Mit fachkundiger Beratung sol-
len somit die Riickenbelastungen lhrer Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter nachhaltig
abnehmen. Gemeinsam analysieren wir die
betriebliche Gesundheitssituation und ent-
wickeln ein passendes Praventionskonzept.
Wir unterstiitzen Sie bei der Umsetzung und
Uberpriifen mit Ihnen den Erfolg.

www.bgw-online.de/rueckenberatung

BGW-Seminare

Fur Fiihrungskrafte bietet die BGW ein Grund-
und ein Aufbauseminar zum Thema ,,Praven-
tion von Riickenbeschwerden in der Pflege
und Betreuung“ an. Die Teilnehmer und Teil-
nehmerinnen lernen, konkrete Arbeitssitua-
tionen zu beurteilen, sowie Strategien, wie
sie ergonomische Arbeitsbedingungen in
ihrem Betrieb umsetzen.

Fiir Fachkrafte fiir Arbeitssicherheit gibt
es auBerdem das Seminar ,Von TOP zu
TOPAS_R - Pravention von Muskel-Skelett-
Erkrankungen®. Inhalte sind Ursachen und
Auswirkungen von Muskel-Skelett-Erkran-
kungen, Analyse-Instrumente, Arbeits-
platzgestaltung und Best-Practice-Modelle.

Sie kdnnen das gesamte Seminarprogramm
der BGW unter www.bgw-online.de in der
Rubrik ,,Seminare” ansehen und buchen.

www.gdabewegt.de:
das MSE-Portal von Profis
fiir Profis

»Pravention macht stark — auch Deinen
Riicken“: Unter diesem Titel engagieren sich
Bund, Lander, Unfallversicherungstrager
und Kooperationspartner im Verbund der
Gemeinsamen Deutschen Arbeitsschutz-
strategie (GDA) fiir die Verringerung arbeits-
bedingter Gesundheitsgefahrdungen und
Erkrankungen auf dem Gebiet der Muskel-
Skelett-Erkrankungen.

Kernangebot ist die Produktdatenbank, in
derrund 450 Produkte aller GDA-Partner zur
MSE-Pravention gebiindelt sind. Dort finden
Sie genau die Informationen, die Sie in lhrer
Arbeitssituation bendtigen. Zusatzlich bie-
tet das Portal Hintergrundinformationen,
aktuelle Termine und Beispiele guter Praxis.
Mehr unter www.gdabewegt.de.

Neuist das Online-Angebot,,.Bewusst bewe-
gen — auch im Job“. Dort kénnen Beschaf-
tigte zum Beispiel ihren Arbeitsplatz unter
die Lupe nehmen: Welchen Belastungen
sind sie ausgesetzt? Was lasst sich andern?
Ausprobieren auf www.gdabewegt.de/
Tipps-fuer-Beschaeftigte

Wir sind fiir Sie da — Unterstiitzungsangebote der BGW
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Info-Medien zum Thema Riicken

Broschiiren und Plakate konnen Sie als PDF von unserer Website www.bgw-online.de
herunterladen oder bestellen. Geben Sie dazu im Suchfeld die Bestellnummer ein.

Broschiiren und Plakate

Broschiire ,,Bewegen von Menschen

im Gesundheitsdienst und in der
Wohlfahrtspflege*

(Bestellnummer DGUV Information 207-022)

Plakat ,,Fit im Biiro*
(Bestellnummer BGW 23-00-002)

Plakat ,,Fit durch die Schicht*
(Bestellnummer BGW 23-00-000)

CD-ROM

»Rlickengerechtes Arbeiten in Pflege
und Betreuung“ der DGUV, bestellbarim
Internet Uiber publikationen.dguv.de
(Bestellnummer DGUV Information
207-021)

Infos im Internet

»Sicherheit und Gesundheit bei der

Arbeit im Gesundheitswesen. Leitfaden fiir
Pravention und gute Betriebspraxis®,
Broschiire der Europdischen Kommission,
tiber www.bgw-online.de,

Suche ,,EU-Leitfaden*

Info-Medien zum Thema Riicken

Fit durch die Schicht

Patientinnen und Patienten umlagern, Betten schieben, stehen, biicken,
heben — viele Arbeiten in der Pflege konnen den Riicken belasten. Miissen
es aber nicht. Ein paar einfache Tipps helfen, die Wirbelséule zu schonen.

FUR EIN GESUNDES BERUFSLEBEN

,»Gut zu Fu im Pflegeberuf — Kriterien
fiir sichere Arbeitsschuhe®, Artikel
auf www.bgw-online.de, Suche ,,Schuhe*

www.sicheres-krankenhaus.de, Portal der
Unfallkasse NRW und der BGW rund um
Sicherheit und Gesundheitsschutz im
Krankenhaus

»Neu- und Umbauplanung im Krankenhaus
unter Gesichtspunkten des Arbeitsschut-
zes — Anforderungen an Funktionsbereiche®,
Broschiiren bestellbar im Internet tiber
publikationen.dguv.de

(Bestellnummern DGUV Information
207-016 und DGUV Information 207-017)
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Uberblick iiber die kleinen Hilfsmittel

Antirutschmatte

Unter den Fiif3en Pflegebediirftiger verhin-
dert sie das Wegrutschen auf der Matratze,
etwa beim Transfer im Bett zum Kopfende

Gleitmatte (gepolstert)

Erleichtert durch das gleitfahige, komfor-
table Material das Bewegen von Pflegebe-
diirftigen im Bett

Gleitmatte (ungepolstert)

Unterstiitzt beim Bewegen von Personen
im Bett; ungepolsterte Matten sind hygie-
nisch leichter aufzubereiten als gepolsterte

Bettziigel
Hilft beim Aufrichten zum Sitzen

Haltegiirtel

Ermoglicht es, Patientinnen und Patienten
beim Aufstehen, Hinsetzen oder Umsetzen
sicher zu fiihren

Rollbrett
Erleichtert den Transfer von Bett zu Bett
oder zur Transportliege

Rutschbrett

Unterstiitzt beim Wechsel der Sitzgelegen-
heit, auch bei kleineren Héhenunterschie-
den oder Distanzen. Erhdht die Sicherheit

beim Transfer vom Bett zum Rollstuhl

Uberblick zu den kleinen Hilfsmitteln



Fiir lhre Notizen
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Kontakt — lhre BGW-Standorte

Berufsgenossenschaft fiir Gesundheitsdienst
und Wohlfahrtspflege (BGW)
Hauptverwaltung

Pappelallee 33/35/37 - 22089 Hamburg

Tel.: (040) 20207 -0

Fax: (040) 202 07 - 24 95

www.bgw-online.de

lhre BGW-Kundenzentren

Berlin - Spichernstrafle 2-3 - 10777 Berlin

Bezirksstelle Tel.: (030) 896 85-37 01 Fax:-3799
Bezirksverwaltung Tel.: (030) 896 85 -0 Fax: -36 25
schu.ber.z* Tel.: (030) 896 85 -36 96 Fax:-36 24
Bochum - Universitdtsstraie 78 - 44789 Bochum

Bezirksstelle Tel.: (0234) 3078 - 64 01 Fax:-6419
Bezirksverwaltung Tel.: (0234) 3078 -0 Fax: - 62 49
schu.ber.z* Tel.: (0234) 3078 - 6470 Fax:-6379
studio78 Tel.: (0234) 3078 - 64 78 Fax:-63 99

Delmenhorst - Fischstraf’e 31- 27749 Delmenhorst

Bezirksstelle Tel.: (04221) 913 - 42 41 Fax: - 4239
Bezirksverwaltung Tel.: (04221) 913-0 Fax: - 42 25
schu.ber.z* Tel.: (04221) 913- 4160 Fax:-4233

Dresden - Gret-Palucca-StraBe 1a - 01069 Dresden

Bezirksverwaltung Tel.: (0351) 86 47 - 0 Fax: - 56 25
schu.ber.z* Tel.: (0351) 86 47 -57 01 Fax:-57 11
Bezirksstelle Tel.: (0351) 86 47 -5771 Fax:-5777

Konigsbriicker Landstrae 2 b - Haus 2
01109 Dresden
Tel.: (0351) 288 89 - 6110 Fax: - 6140
Konigsbriicker LandstraBe 4 b - Haus 8
01109 Dresden

BGW Akademie

Hamburg - Schaferkampsallee 24 - 20357 Hamburg

Bezirksstelle Tel.: (040) 4125-2901 Fax:-2997
Bezirksverwaltung Tel.: (040) 4125-0 Fax:-29 99
schu.ber.z* Tel.: (040) 7306 -34 61 Fax:-3403

Bergedorfer Strale 10 - 21033 Hamburg
Tel.: (040) 202 07 - 28 90 Fax:-28 95
Pappelallee 33/35/37 - 22089 Hamburg

BGW Akademie
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Diese Ubersicht wird bei jedem Nachdruck aktualisiert.
Sollte es kurzfristige Anderungen geben, finden Sie
diese hier:

www.bgw-online.de/
kundenzentren

Hannover - Anderter Strae 137 - 30559 Hannover
AuBenstelle von Magdeburg
Bezirksstelle  Tel.: (0511) 56359 99 - 47 81 Fax: - 47 89

Karlsruhe - Philipp-Reis-Straie 3 - 76137 Karlsruhe

Bezirksstelle Tel.: (0721) 97 20 -5555 Fax: - 5576
Bezirksverwaltung Tel.: (0721) 97 20-0 Fax:-5573
schu.ber.z* Tel.: (0721) 97 20-5527 Fax:-5577

Koln - Bonner Strafle 337 - 50968 Koln

Bezirksstelle Tel.: (0221) 37 72-5356 Fax: -
Bezirksverwaltung Tel.: (0221)3772-0 Fax: -
schu.ber.z* Tel.: (0221) 3772-53 00 Fax: -

5359
5101
5115

Magdeburg - KeplerstraBBe 12 - 39104 Magdeburg
Bezirksstelle Tel.: (0391) 60 90-79 20 Fax: -
Bezirksverwaltung Tel.: (0391) 60 90 -5 Fax: -

79 22
78 25

Mainz - GottelmannstraBe 3 - 55130 Mainz

Bezirksstelle Tel.: (06131) 808 -39 02 Fax: -
Bezirksverwaltung Tel.: (06131) 808 - 0 Fax: -
schu.ber.z* Tel.: (06131) 808-3977 Fax:-

3997
3998
3992

Miinchen - Helmholtzstrafie 2 - 80636 Miinchen

Bezirksstelle Tel.: (089) 350 96 - 46 00 Fax: -
Bezirksverwaltung Tel.: (089) 350 96 - 0 Fax: -
schu.ber.z* Tel.: (089) 350 96 - 45 01 Fax: -

46 28
46 86
4507

Wiirzburg - Rontgenring 2 - 97070 Wiirzburg
Bezirksstelle Tel.: (0931) 35 75 - 59 51
Bezirksverwaltung Tel.: (0931)3575-0
schu.ber.z* Tel.: (0931) 3575-58 55

59 24
58 25
59 94

Fax: -
Fax: -
Fax: -

*schu.ber.z = Schulungs- und Beratungszentrum

Kontakt


http://www.bgw-online.de

So finden Sie Ihr zustandiges
Kundenzentrum

Auf der Karte sind die Stadte verzeich-
net, in denen die BGW mit einem
Standort vertreten ist. Die farbliche
Kennung zeigt, fiir welche Region ein
Standort zustandig ist.

Jede Region ist in Bezirke unterteilt,
deren Nummer den ersten beiden Zif-
fern der dazugehorenden Postleitzahl
entspricht.

Ein Vergleich mit Ihrer eigenen Postleit-
zahl zeigt, welches Kundenzentrum
der BGW fiir Sie zustandig ist.

Auskiinfte zur Pravention erhalten Sie
bei der Bezirksstelle, Fragen zu Reha-
bilitation und Entschadigung beant-
wortet die Bezirksverwaltung lhres
Kundenzentrums.

Beratung und Angebote

BGW-Beratungsangebote
Tel.: (040) 202 07 - 48 62
Fax: (040) 202 07 - 48 53
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Versicherungs- und Beitragsfragen
Tel.: (040) 202 07 -1190
E-Mail: beitraege-versicherungen@bgw-online.de

E-Mail: gesundheitsmanagement@bgw-online.de

Medienbestellungen
Tel.: (040) 202 07 - 48 46
Fax: (040) 202 07 - 48 12

E-Mail: medienangebote@bgw-online.de
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www.bgw-online.de

Bestell-Nr.: BGW 07-00-000 - 04/2017

Pflege- oder Betreuungsberufe verlangen dem Korper viel ab. Besonders Riicken, Wirbel-
sdule, Schulter-Nacken-Bereich und Gelenke werden belastet. Die Folge sind oft Riicken-
beschwerden. Das muss nicht sein: Mit dem richtigen Maf an Belastung bleibt Ihr Riicken
gesund. Die Broschiire erklart, mit welchen MaRnahmen Sie Arbeitsumfeld und Arbeitsalltag
ergonomisch gestalten. Und was Ihnen hilft, Riickenbelastungen zu reduzieren.

BGW - Pappelallee 33/35/37 - 22089 Hamburg
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