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Lm wielfaltige Méglichkeiten zur Schonung des Rickens
aufzuzeigen waren Christiane Makler und Thomas
Lautenbach vom Praventionsdienst der
Berufsgenossenschatft fir Gesundheitsdienst und
Wohlfahrtspflege ins Evangelische Krankenhaus Hattingen
(BEvK) gekommen. Auf Einladung des Pflegemanagements
gab es bel der Veranstaltung fiir das medizinische Personal
viele Informationen zur Starkung des Rickens.
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Im Laufe nicht nur des Berufslebens werden Ricken und Bewegungsapparat des Menschen hochgradig
beansprucht. Heben und Bewegen von Lasten, langes Stehen und Sitzen gehdren dabel genauso zum
Krankenhaus-Alltag wie Arbeiten in gebeugter Haltung. Sicherlich werden schon jetzt zur Vorbeugung viele
technische Arbeits- und Hilfsmittel (Transportliegen, Patientenaufrichter, Antirutschmatten, Drehscheiben,
Rollbretter) eingesetzt. Aber gerade im Berufsleben ist es besonders wichtig, Gefahren zu erkennen und ein
Basiswissen Gber rickengerechte Arbeitsweisen in der taglichen Routine ein- und umzusetzen.

Insgesamt sei es wichtig, so die Ubungsleiterin, .den Patienten mit in die Bewegung einzubeziehen, die
Bewegung mitzumachen, um so den eigenen Ricken zu entlasten. Dies funktioniert nur dann, wenn ich dem
Patienten mit den Handen deutlich mache, was er tun soll. Mur so [asst sich gemeinsam das Ziel erreichen.”

Unter dem Motto .Bewegen statt Tragen und Heben® sind durch praktische Ubungen wichtige Tipps vermittelt
worden: Lasten dberlegt transportieren, niemals mit Schwung oder ruckartig heben sind genauso wichtig wie
die Kraft der Beine auszunutzen. Aber auch Vorbeugung ist enorm wichtig — z.B. durch funktionelle
Gymnastik und Dehnibungen, Spaziergange und Entspannungsibungen, die als Ausgleich zu den
beruflichen Anforderungen funktionieren. Geeignete Arbeitsschuhe tragen schon im Vorfeld zur Entlastung
des Rickens bei.



