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Beschreibung

Endlich schmerzfrei leben - das wiinschen sich viele Mitarbeitende in der Pflege, die unter berufsbedingten
Ruckenschmerzen leiden. Haufigste Ursache von Riickenschmerzen in der Pflege sind Uberlastungen der
Wirbelsaule durch falsche Bewegungsablaufe in der taglichen beruflichen Praxis. Der gezielte und sachgerechte
Einsatz von Pflegehilfsmitteln trégt maf3geblich zur Entlastung des Riickens von Pflegekraften bei und fordert
zudem natirliche Bewegungsmuster und die Aktivitat der Pflegebedurftigen. Neben einer riickengerechten
Arbeitsweise ist auch ein regelmafliges Fitnesstraining entscheidend fur einen dauerhaft gesunden Ricken.

Lernergebnisse:

Die Teilnehmenden kennen riickenschonende MaRnahmen und Hilfsmittel fir den Pflegealltag und sind in der
Lage riickenschonende Bewegungs-, Haltungs- und Hebetechniken anzuwenden. Durch das Erlernen
alltagstauglicher Ubungen starken und trainieren sie die Riickenmuskulatur und kénnen Riickenverspannungen
selbstandig I6sen.

Alle Ubungen werden wahrend des Kurses durch Selbsterfahrung praktisch erarbeitet.
Schwerpunkte

- anatomischer Aufbau des Rickens

- Ursachen und Entstehung von Ruckenproblemen

- Kérperhaltungen im Alltag

- Techniken fiir eine riickengerechte Arbeitsweise in der Pflege

- rickenschonender Einsatz von Transfer- und Umlagerungshilfen

- Kinesiologie im Pflegealltag

- effektives Fitness- und Mobilitatstraining zur Starkung des Rickens
- gezielte Ubungen zur Riickenentspannung und Zentrierung

- praktische Ubungen zur Selbsterfahrung

Wir werden bei der Registrierungsstelle fir beruflich Pflegende
fur diesen Kurs Fortbildungspunkte beantragen.

Info und Anmeldung: www.regbp.de
Zugangsvoraussetzungen

Bemerkungen
Bitte folgendes mitbringen: Badetuch, Sofadecke, bequeme Kleidung, dicke Socken, 1 grof3es Kopftuch, 1 alte
Tageszeitung, Gymnastikmatte, Buntstifte
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