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Ausflhrliches Handout zum Vortrag “Das Kreuz mit dem Kreuz — unausweichliches Schicksal aller Erzieherinnen? 27.05.09

Meist werden nur die Symptome der
Ruckenschmerzen bekampft

Symptombehandlung

Schmerztabletten

Spritzen, Quaddeln

Massage

Fango
OP
Kurzfristige Physiotherapie
Pravention
(Ursachenbekampfung)

Arbeitgeber Rickeninhaber
(Verhaltnisse (Verhalten

verandern) verandern)

Dipl. Psych. Sonja Jun
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Einige Zahlen...

Rickenschmerzen stehen an der Spitze der Beschwerden bei Erziehrinnen:

In Umfragen geben 60-80% (BGW, DAK, EFAS, Ver.di) an, unter
Ruckenbeschwerden zu leiden: Verspannungen, Rucken-/Kopf- und
Nackenschmerzen bis hin zu Bandscheibenvorfallen und chronischen Schmerzen
35 % der befragten Erzieherinnen leiden mehr als 20 Tage im Jahr unter
Riickenbeschwerden (EFAS)

Nur 26% rechnen damit, das Rentenalter gesund zu erreichen (Ver.di)

Muskel-Skelett-Erkrankungen sind allgemein die haufigste Ursache fur
Arbeitsunfahigkeit (ca. 1/3 aller Krankheitstage)

Mit zunehmendem Alter steigen die Ruckenerkrankungen drastisch an; Tendenz
im Erzieherinnenberuf: Durchschnittsalter steigt

Ruckenschmerzen sind ein allgemeines Problem-Unterschiede bestehen jedoch in
den Ursachen: Besonderheit im Erzieherinnenberuf: kaum Bewegungsmangel,
verhaltnismaBig wenig Sitzen, dafur jedoch auf ungeeignetem,
rickenschadlichem Mobiliar

Erzieher, Sozialarbeiter und Altenpfleger stehen nach den Ingenieuren an 2. Stelle
Id:é )sofort zu besetzenden Posten (Institut fir Arbeitsmarkt- und Berufsforschung,

Gesundheitsschutz im Interesse aller (Arbeitgeber, Beschaftigte, BGW)
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Ruckenprobleme sind mit zunehmendem Alter die mit
Abstand haufigste Ursache fur Arbeitsunfahigkeit

Arbeitsunfiahigkeit nach Alter und Krankheitsarten
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Agenda

Anatomische Grundlagen

Gefahrdungen
Sitzen
Bucken
Heben und Tragen
Stress
PraventionsmafBnahmen
Arbeitgeber
Ruckeninhaber
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Im Schulter-Nacken-Bereich werden Schmerzen
meist durch Muskelverspannungen ausgelost

Problematisch sind einseitige Haltungen / Belastungen
und Daueranspannung

Beispiel: gebeugtes, verdrehtes Sitzen auf kleinen
Stuhlen an niedrigen Tischen; Schildkrotenhals-Stellung

Folge: Verspannungen in der Schulter- und
Nackenmuskulatur

Dipl. Psych. Sonja Jun
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Wirbelsaulenbedingte Schmerzen treten gehauft
im Bereich der Lendenwirbelsaule auf

C = Cervix (Hals)
Th = Thorax (Brustkorb)
L = Lumbus (Lende)

Dipl. Psych. Sonja Jun
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Verschlei3 von Bandscheiben, Wirbelkorpern
und Wirbelgelenken

Einseitige Haltung

Uberbelastung - *

=

Dipl. Psych. Sonja Jun
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Beim Bandscheibenvorfall verschiebt sich der
Gallertkern der Bandscheibe nach hinten
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Bei richtigem Verhalten kann die Bandscheibe /
der Rucken auch im Alter intakt bleiben

Je vielseitiger die Bewegung
desto intensiver Nahrstoffzufuhr und
Wasserversorgung fur die Bandscheibe

Ein harmonisches Wechselspiel zwischen
Bewegung und Entspannung tragt mafBgeblich zur
Vorbeugung, Linderung oder Heilung von
Rickenschmerzen bei.

Dipl. Psych. Sonja Jun
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Die Belastung der Bandscheiben in verschiedenen
Korperstellungen
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Agenda

Anatomische Grundlagen

Gefahrdungen
Sitzen
Bucken
Heben und Tragen
Stress
PraventionsmafBnahmen
Arbeitgeber
Ruckeninhaber
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Belastungsfaktoren fur den Rucken bel
Erzieherinnen
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Belastung beim Sitzen und Heben / Tragen

Sitzen: Erzieherinnen sitzen am Tag durchschnittlich ein bis
vier Stunden. Das ist nicht ubermaBig viel. Problematisch:
Erzieherinnen sitzen uberwiegend auf Kinderstuhlen und
nehmen bei der Arbeit am Tisch eine vorgebeugte und
verdrehte Korperhaltung ein, die langerfristig dem Rucken
schadet

Heben und Tragen:

Empfehlung des BMAS fur Frauen zwischen 19 und 45:
gelegentliches Heben (ca. 1x/Stunde): nicht mehr als 15 kg
haufiges Heben (ab 2x/Stunde): nicht mehr als 10 kg

Aber: Belastung ist nicht nur abhangig von Dauer/Anzahl des
Hebens und Tragens und Gewicht der Last, sondern auch von
Korperhaltung, Ausfuhrungsbedingung und individuellen
Voraussetzungen (Geschlecht, Alter, Konstitution).
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Gebeugtes und verdrehtes Sitzen fuhrt zu
Ruckenproblemen

Zwangshaltung
an kleinen
Stuhlen und
Tischen mit
Zargen:
gekrummtes,
verdrehtes
Sitzen

Dipl. I_Dsych. Sonja Jun
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Zusatzliche Belastung der Bandscheibe beim
Heben mit geradem und gebeugtem Rucken

19 kg :
\

Dipl. Psych. Sonja Jun
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Stress fordert Ruckenschmerzen

Typische Stressfaktoren in der KiTa: Larm, groBe Gruppen,
Vielzahl an Aufgaben, Zeitdruck, standige Aufmerksamkeit,
hohe Verantwortung, verhaltensauffallige Kinder, Eltern,
fehlende Anerkennung, Unterbesetzung
»-ich hab mir zu viel auf den Buckel geladen®: Stress fordert
Ruckenschmerzen

Uber Verspannungen (,,unter Spannung stehen®)

Uber die Haltung (gebeugt)

Uber die Psychosomatik (,,was schleppe ich mit mir herum?*):
Seelische Belastung druckt sich in korperlichem Schmerz aus

Kurze Phasen vermehrter Belastung bringen uns nicht aus
dem Gleichgewicht; Uber Monate und Jahre machen sie uns
jedoch krank

Dipl. Psych. Sonja Jun
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Agenda

Anatomische Grundlagen

Gefahrdungen
Sitzen
Bucken
Heben und Tragen
Stress
PraventionsmafBnahmen
Arbeitgeber
Ruckeninhaber
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Ansatze zur wirksamen Pravention von
Ruckenbeschwerden durch den Arbeitgeber

Veranderung von Verhaltnissen in der Einrichtung
(Ausstattung und Organisation)

insbesondere Anschaffung erwachsenengerechten
Mobiliars

Verringerung der ,,Sitzzeiten“ zugunsten von
Bewegungszeiten

Reduktion von Stress und Belastung durch z. B.
Gesundheitszirkel, bauliche Larmreduktion, Verkleinerung
der Gruppenstarke, Entwicklung eines
gesundheitsfordernden Leitbilds

Dipl. Psych. Sonja Jun
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Pravention von Ruckenbeschwerden durch
erwachsenengerechtes Mobiliar (1)

Ideallosung:
Kinder auf die Hohe der Erwachsenen
bringen
(Hochstuhle oder Podeste mit
Kinderstuhlen)

Ergonomische Stiihle fiir Erwachsene

Dipl. Psych. Sonja vuu
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Pravention von Ruckenbeschwerden durch
erwachsenengerechtes Mobiliar (2)

Alternative:
Erwachsene auf Kinderhohe bringen:

Erwachsenengerechte hohenverstellbare, drehbare Stuhle
(Sitzhohe bis auf 31 cm absenkbar)

Zargenfreie Tische, idealerweise hohenverstellbar und mit
feststellbaren Rollen

~+
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Uberlegungen vor der Anschaffung ergonomischer
Sitzgelegenheiten

Padagogisches Konzept (v. a. fur langere sitzende Tatigkeiten sollten
erwachsenengerechte Stuhle und Tische vorhanden sein)

GroBe der Gruppenraume (fur kleine Raume: bewegliche Hocker
platzsparender)

GroBe des Personals (uber 1,75 cm bringt ein Burostuhl nur dann
VorLeiIe), wenn auch zargenfreie Tische der Hohe 58-60 cm angeschafft
werden

Art der Tatigkeiten (fur Kreativ- und Spielarbeiten evtl. Wipphocker,
Hocker mit Rollen; fur Morgenkreis, Essen, Schlafwache, Buroarbeiten
besser ein Burostuhl)

Bestehende Ruckenprobleme beim Personal (Hochstuhle fur Kinder und
,Burostuhle“ mit ergonomischen Ruckenlehnen, die LWS gut stutzen).
Mitarbeiterinnen mit orthopadischem Befund konnen beim zustandigen
Rentenversicherungstrager Antrag auf Finanzierung eines personlichen
Erzieherstuhls (verstellbar von 32 bis 45 cm Sitzhohe) stellen

Wichtig: Mitarbeiterinnen bei Auswahl einbeziehen; vor dem Kauf
Mobiliar in der Einrichtung testen

Dipl. Psych. Sonja Jun
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Einsatz von erwachsenengerechtem Mobiliar

Ergebnisse einer Studie der EFAS: Erzieherinnenstuhle
in Kombination mit zargenfreien Tischen ermoglichen
deutliche Verbesserung der Sitzhaltung

Zargenfreie Tische konnen auch mit vorhandenem
Kindergartenmobeln kombiniert werden

Preise teilweise uber EFAS gunstiger; Stuhle ab ca.
250€; Hocker ab ca. 150€, zargenfreie Tische ab ca. 160€

Kostenvergleich: Gesundheitsberichte von
Krankenkassen belegen: ca. ein Drittel der
Arbeitsunfahigkeitstage sind auf Ruckenleiden
zuruckzufuhren. Das entspricht 4 Tage pro Mitarbeiter
pro Jahr. Selbst in einer kleinen Einrichtungen mit 5 MA
ergeben sich daraus Ausfallkosten von 2000 Euro/Jahr.
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Ansatze zur wirksamen Pravention von
Ruckenbeschwerden durch den Ruckeninhaber

Veranderung von individuellem Verhalten

Ruckenschonende Arbeitsweise, insbesondere Sitzen,
Bucken, Heben und Tragen

Vielseitige Bewegungsubungen
Ruckentraining
Stressbewaltigungskurse und Entspannungstraining

Fortbildungen z. B. zu Konfliktbewaltigung,
Elterngesprache fluhren, Leiterinnen-Coaching

Dipl. Psych. Sonja Jun
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Entspanntes Stehen

FuBe huftbreit

Knie locker

Ricken gerade

Brustbein leicht gehoben

Schultern locker (nicht hochgezogen)
Arme hangen entspannt herunter
Hals aufgerichtet (Kinn einziehen)
Blick nach vorne

Schwerpunkt liegt hinter dem Nabel, vor dem dritten
und vierten Lendenwirbel

Wichtig ist gutes Schuhwerk (bequem, Absatz max.
3-4 cm) sonst Verschieben und Verschlei3 der
FuBknochen, Haltungsveranderung des ganzen
Korpers, VerschleiBB der Gelenke

Dipl. Psych. Sonja Jun
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Aktives Sitzen

FuBe etwas mehr als huftbreit

Beide FuBe haben Bodenkontakt

Becken leicht nach vorne gekippt

Sitzbeinhocker nach unten drucken
Brustwirbelsaule aufrichten (Kette)

Kopf und Hals aufrichten (Scheitelpunkt nach oben)
Blick nach vorne

Ubungen:

Becken Kkippen; Brustwirbelsaule aufrichten und einsinken
lassen; Drehen der Brustwirbelsaule langsam und schnell;
Hande auf die Sitzflache nach unten driicken; Hande am
Hinterkopf, Ellbogen nach hinten ziehen;

wichtig: nicht zu lange sitzen, Tatigkeiten wechseln

Dipl. Psych. Sonja Jun
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Bucken

Hinterfragen Sie immer, ob das Kind es nicht auch
eigenstandig erledigen kann (z. B. Schuhe zumachen)

Wenn Hilfestellung notig:
im Stand:
Knie beugen
mit geradem Oberkorper und nach
vorn gekipptem Becken in die
Hocke gehen
im Sitzen:
Beine gratschen
Oberkorper mit geradem Rucken nach vorne unten Kippen

Dipl. Psych. Sonja Jun
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Heben und Tragen

Dipl. Psych. Sonja Jun
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Heben und Tragen weitgehend vermeiden, z. B. mit
ergonomischen Mobeln (automatisch hohenverstellbarer
Wickeltisch, Treppchen zum Wickeltisch usw.)

Wenn unvermeidbar: Richtige Technik anwenden

So nah wie moglich an das Kind / den Gegenstand herantreten
FuBe huftbreit, leicht versetzt
Knie beugen (Uber die FuBspitzen vorschieben)

Oberkorper bleibt gerade, Kippung des Oberkorpers erfolgt uber
das Becken, Gesal3 zuruck

Gegenstand moglichst mittig fassen, dabei Bauchmuskeln
anspannen

Heben: Beine strecken, dabei Ausatmen, Scheitel nach oben
Beim Tragen: aufrecht gehen, ruhig atmen

Stuhl heben und tragen: Stuhl am Kreuz fassen, Sitzflache
abkippen lassen (Stuhlbeine zeigen nach hinten, Stuhlflache am
eigenen Korperschwerpunkt abgestutzt)
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MaBnahmen zur Reduktion von Stress in der KiTa

Larmreduktion durch bauliche und organisatorische
MaBnahmen
Kleinere Gruppenstarke, ausreichend Personal

Gemeinsame Analyse der Stressquellen und Losungssuche
(z. B. Arbeitssituationserfassung, moderierte
Gruppendiskussion, Gesundheitszirkel)

Ressourcenforderung
Betrieblich: Entwicklung eines gesundheitsfordernden Leitbilds,
Mitbestimmungsmoglichkeiten, Fortbildungen (Kommunikation,
Konfliktlosung), Coaching, Teamsitzungen, Mitarbeitergesprache,
Zeiten fur Ausgleichs- und Entspannungsubungen (mit Kindern)
Individuell: Erlernen von Entspannungstechniken,
Stressbewaltigungstraining

Dipl. Psych. Sonja Jun
www.jun-beratung.de wlﬁﬁ u




Ausflhrliches Handout zum Vortrag “Das Kreuz mit dem Kreuz — unausweichliches Schicksal aller Erzieherinnen? 27.05.09

Schritte auf dem Weg zur betrieblichen
Gesundheitsforderung

Erfolgreich ist betriebliche Gesundheitsforderung nur dann,
wenn Arbeitsplatzgestaltung und das individuelle
rickenschonende Verhalten miteinander verknupft werden!

Gewohnte Bewegungen zu verandern ist nicht einfach, jede
Veranderung erscheint unnormal. Gehen Sie kleine Schritte,
unterstutzen Sie sich gegenseitig bei der Umstellung von
ungunstigen Haltungsgewohnheiten (Tipp:
Beobachtungsblatter mit Beschreibung der Tatigkeiten und
eingenommener Haltung)

Ruckenschule direkt am Arbeitsplatz (ggf. Forderung durch
Krankenkassen): Sensibilisierung fur Zwangshaltungen,
Trainieren ergonomischer Haltungs- und Bewegungsablaufe

Dipl. Psych. Sonja Jun
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Gesetzliche Grundlagen

Arbeitsschutzgesetz

Arbeitgeber muss fur Sicherheit und Gesundheit der Arbeithehmer
sorgen und die damit verbundenen Kosten ubernehmen, z. B.
Arbeitsplatzgestaltung und Schulung

§ 5: Arbeitgeber muss Gefahrdungsbeurteilung durchfuhren, bzgl.
Ruckengefahrdung z. B. mittels ,,.Leitmerkmalmethode®: Je nach
Dauer/Anzahl des Hebens und Tragens, Gewicht der Last,

Korperhaltung und Ausfuhrungsbedingungen ergibt sich
entsprechend Handlungsbedarf

Lastenhandhabungsverordnung

Grundsatzlich sind die Arbeitgeber gehalten, Lastenhandhabungen
durch organisatorische oder technische MaBBnahmen zu vermeiden
Mutterschutzgesetz

RegelmaBig (mehr als 6 Mal pro Schicht) nicht mehr als 5 kg
heben, auch nicht gelegentlich mehr als 10 kg

nicht in langerer Hocke/Beugung/gebuckter Haltung arbeiten
ab 5. Monat nicht mehr als 4 Stunden stehen

Dipl. Psych. Sonja Jun
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Kontakt

BGW

Bezirksverwaltung und Praventionsdienst Wurzburg
Rontgenring 2

97070 Wurzburg

Telefon (0931) 35750

Internet: www.bgw-online.de

Jun Beratung - Sonja Jun
Mail: info@jun-beratung.de
Internet: www.jun-beratung.de
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