Meine Gesundheit

Riickengerecht arbeiten

Pddagogische Fachkrdfte haben vielfach einen echten Knochenjob. Denn das Tragen und
Hochheben der Kleinen belastet Muskeln und Gelenke ebenso wie das Sitzen aufviel zu
kleinen Stiihlen an viel zu niedrigen Tischen oder auf dem Boden. Mit Know-how und einer
ergonomischen Ausstattung ist riickengerechtes Arbeiten jedoch nicht schwer.

Verwenden Sie Anziehhilfen wie
Podeste, kleine Treppen und ergo-

nomische Stihle, um sich mitden
Nutzen Sie hdhenverstellbare Stiihle

und vermeiden Sie unbedingt, auf
Kinderstiihlen zu sitzen, denn dadurch .

Kindern auf Augenhohe zu bewe-
gen. So vermeiden Sie es, sich
standig vorbeugen und die Wir-

konnen Verspannungen im Bereich der belsdule verdrehen zu miissen. “
Wirbelsdule und Beschwerden an den Lassen Sie die Kinder moglichst U

Kniegelenken auftreten. viel selbststandig machen. .

Nutzen Sie Servierwagen zum
Transportieren der Mahlzeiten.

Portionieren und richten Sie die Speisen
auf den Kindertellern an einem normal
hohen Tisch oder auf dem Servierwagen
an, statt sich zu den Kindern herunter-
zubeugen, sofern diese tiberhaupt Hilfe
benétigen.
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.. . damit Sie sie zum

Kann das Kind, das Sie hochheben mochten, missen.
nicht doch selbst laufen, klettern o. A. — eventuell

mit lhrer Hilfe? Ldsst es sich nicht vermeiden:

Heben Sie das Kind kérpernah und achten Sie

darauf, dass lhre Knie nicht durchgestreckt sind.

Wenn Sie Babys oder Krabbelkinder langer tra-

gen, ist es sinnvoll, dafiir ergonomische Trage-

systeme zu verwenden.

. Heben Sie die Kinder nur ausnahms-
“ weise auf den Wickeltisch, lassen Sie
_: die Kleinen vorhandene Aufstiegshilfen
. nutzen. Altere Kinder kdnnen stehend
gewickelt werden, wahrend die Fachkraft
auf einem niedrigen Stuhl sitzt.

Das Spielen auf dem Boden

kann die Kniegelenke
belasten. Hilfreich sind hier 5 ‘-_
Sitzalternativen, beispiels- < & K

weise Yogakissen, Medita- ~ + "
tionsbankchen oder Boden- ¢

®ee o0

stiihle.
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Nutzen Sie solche
Bettchen, in die die
Kinder selbststandig .
hinein- und heraus- ,"
krabbeln konnen,

Schlafenlegen nicht '-_
tiber das Gitter heben

Meine Gesundheit

Bei schweren Gegenstdnden:
Holen Sie sich Hilfe oder
greifen Sie auf geeignete Hilfs-
mittel (Sackkarre etc.) zuriick.

TIPP!

Gefahrdungsbeurteilungen geben Ihnen wertvolle
Hinweise aufVerbesserungsbedarf in Ihrer Kita.
Mehr dazu unter:

www.bgw-online.de/gefaehrdungsbeurteilung-kita

Weitere Informationen zum
riickengerechten Arbeiten
unter: www.dguv.de,
Webcode: p202106
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