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Agenda

Einleitung- Warum das Ganze?

Ergonomie

Exkurs in die Anatomie

Rickenfreundliche Kita- Wie soll das in der Praxis funktionieren?

Tipps und Tricks

Richtig Heben und Tragen
* Tipps und Tricks

- Ubungen

N







Altersstruktur

Altersstruktur des padagogischen KiTa-Personals 01.03.2021
KiTas mit Horten

Anteil der padagogisch Tatigen im Alter von
BW @ <25 Jahren

@ 25bis < 40 Jahren
BB @ 40bis < 55 Jahren

HB @ 55 Jahren und dlter

in%




Folgen unter denen Betroffene leiden

Erkrankungen, Beschwerden und Verletzungen des
Haltungs- und Bewegungsapparates gehoren zu den
haufigsten auf die Arbeit zurtckzufuhrenden
gesundheitlichen Problemen. Haufig betroffene
Bereiche sind der Rucken, Nacken und die Schultern.
Sie verursachen bei Betroffenen:

* chronische Schmerzen
« korperliche Funktionseinschrankungen

+ Verlust an Lebensqualitat
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Ausfallkosten
* Lohnfortzahlung
* Krankenversicherung und medizinische Kosten

» Ersatzarbeitskrafte - ein hohes Mald an
Mitarbeitenden-Fluktuation

* Fehlzeitenmanagement - betriebswirtschaftliche
Kosten

Genaue Kosten variieren von Fall zu Fall, abhangig von
Faktoren wie Schwere der Erkrankung, lokale Gesetze
und Art der medizinischen Versorgung, die benétigt
wird.
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Was Krankheitsausfille die Arbeitgeber in
Deutschland kostet
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N Ergonomie

Was ist das Uberhaupt






Die Wirbelsaule

* Doppelte S-Form

* Die Wirbelsdule hilt den Kérper aufrecht und dient als
Schutz fiir das Riickenmark

* Die Wirbelsdule besteht aus festem Knochen
(Wirbelkorper) sowie aus relativ weichem Knorpel
(Bandscheiben)

* Zwischen zwei Wirbelkérpern liegt eine Bandscheibe als
Bindeglied




Die Muskulatur

° Anpassung bei Beanspruchung.

* Bewegung erhalt und férdert Kraft, Ausdauer,
Koordination und Flexibilitat.

* Fehlen positiven Reize?

* Sogenannte Verkiirzung (fehlende Dehnfahigkeit =
Bewegungseinschrankung) oder erschlaffen

* Schmerz aufgrund monotoner Belastung




Das Bindegewebe

° Bander, Sehnen und das System der Faszien - ein
Netzwerkinnerer Bindegewebestrukturen,

* Umhullt ganzen Kérper - Muskeln wie Organe,

* Bewegung der Schlissel zu flexiblen, anpassungsfahigen
Faszien.

* Aktuelle Forschung: Kreuz- oder auch Nackenschmerzen
haben Ursprung in Funktionsstérungen des
Fasziensystems




Fehlbelastung auf den Riicken
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N Ergonomie

Wie soll das in der Kita funktionieren?






Rahmenbedingungen und Ausstattung

Arbeitsbedingungen (N = 265) Hohe der Beanspruchung

Nicht geniigend erwachsenengerechtes Mobiliar in der Kita

Der Gruppenraum ist nicht gut mit Mobiliar ausgestattet.

Es gibt nicht gentigend erwachsenengerechtes Mobiliar
im Gruppenraum (z. B. Stiihle, Tische).

Es steht kein Pausenraum, keine Pausenecke
»Zum Abschalten* zur Verfligung.

Die zustehende Pausenzeit kann oft nicht genommen werden.
Zu viele kurzfristige Dienstplandnderungen
Es fallen regelméaBig Uberstunden an.
Personalmangel
Hohe Fluktuation des Personals

Hohe Anzahl der Kinder in einer Gruppe

H W =

= E EHN
kaum gering maBig deutlich stark sehr stark

Quelle: IFA Report 2/2015: Projekt ErgoKiTa, S. 42.

Abbildung 1: Die Befragten sollten angeben, ob die jeweilige Aussage fiir ihre Arbeitsbedingungen zutrifft
und wie stark sie sich dadurch belastet fiihlen (Skala von 1 ,kaum®” bis 6 ,,sehr stark").

BGW, Riickengerecht arbeite in der Kita






Physische Belastungen
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b4 Nacken Oberer  Unterer  Riicken Obererund Nacken Schulter Ellen- Hand/ Hiifte Knie Fufl
oM (HWS)  Riicken  Riicken  gesamt unterer und bogen Finger
(BWS) (LwWs) Riicken  Schulter

Quelle: IFA Report 2/2015: Projekt ErgoKiTa, S. 41.

Abbildung 2: Besonders haufig treten bei Kita-Personal Riicken- und Kniebeschwerden auf: Jede zweite befragte Person
gab Beschwerden in diesen Kérperregionen an. Ebenfalls oft belastet sind die Schultern.






Gefahrenquellen fiir eine gute Haltung

* Nach vorne beugen
20-60 Grad ,akzeptabel”

* Zur Seite neigen
Uber 10 Grad ,bedingt akzeptabel”




Gefahrenquellen fiir eine gute Haltung

* Oberkorper drehen
Uber 20 Grad ,nicht akzeptabel”

* Knie beugen

Uber 90 Grad nach hinten oder 45

Grad nach vorne ,nicht akzeptabel”







Tipps und Tricks

* Hohenverstellbare Tische und Stiihle
* Drehstuhle (Erzieherstiihle)
* Stehtisch (Wandklapptisch)

* Anziehhilfen (kleine Treppen)/ Anziehpodeste










Tipps und Tricks

° Tragesysteme

* Wagen, klappbares Mobiliar benutzen

* Schwere Gegenstande zu Zweit tragen

* Méglichst beide Seiten gleichermaBen belasten

* Heben und Tragen Sie die Kinder/Lasten moglichst kérpernah

* Beim Sitzen so oft wie mdglich Becken, Brustkorb und Kopf
aufrecht halten

— Die beste Haltung ist die Nachste
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Ubungen fiir den Kita Alltag

* Auf dem Klettergerilist > Bewegung flr die Faszien

* Hallo und Tschiiss = Lockerung des Schulter- und
Nackenbereichs

* Die Katze - Mobilisation der Wirbelsaule
* Der Elefant > Lockerung der Kiefer-Nackenmuskulatur

* Der Tiger = Training des Gleichgewichts und Dehnung des
gesamten Korpers

* Das Krokodil 2 Entspannung der Organe im Bauchraum







Ab in die Praxis -Checkliste

* Was konnen wir in der Kita direkt umsetzen?
* Welche Hilfsmittel kbnnen wir heranziehen?
* Was wird noch benétigt?

* Wie erinnern wir uns daran? (Anker setzen - zur
Erinnerungsstitze)

* Wer kimmert sich darum?




Ab in die Praxis -Checkliste

Direkt Umsetzen: Wer:
O
O

Hilfsmittel besorgen:
O
O

Anker platziert
O
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Quellen

Berufsgenossenschaft flir Gesundheitsdienst und Wohlfahrtspflege (2022):

Rickengerecht arbeiten in der Kita; Schritt fir Schritt zum ergonomischen
Berufsalltag

Yoga mit der Maus, riva Verlag




Mehrere Elemente

Live-Angebote (Prasenz oder online)

= aktive Pausen durch zertifizierte BFG oder
Trainer/innen

= Workshops: In online- oder Prasenz-Units werden
die Mitarbeitenden mit der Wirkung und der Praxis
von moving vertraut gemacht.

= Mitarbeitendenzertifizierung zu moving-Scout zur
nachhaltigen Verankerung von moving in Firmen
online oder live durch die moving GmbH

Digitale Angebote bestehend aus:
= Basic moving
= moving-App

= premium moving




moving T e
’F‘ 1 " 1
my daily movin,

r s

g - in 3 Minuten besser drau

sorgen

Perfekt flir die Regeneration am Arbeitsplatz

- mental moving: die Powe: - Regeneration und das.

= hilf-dir-seibst-Board, mit rundum Alitag: versrden eliminiert

Bewegung und mentales Training am Arbeitsplatz

= Neben basic moving Uber hundert taglich wechselnde Videos
hinterlegt:
+ allround moving: Rundum-Training fur den Alltag
- mental moving: Anleitungen zum Abschalten im Alltag
+ Hilf-dir-selbst-Board: Alltagsbeschwerden beseitigen durch
gezielte moves fir alle 10 Kérperzonen
* Anmeldemadglichkeit zur Erinnerungsmail

= Flr jede Firma wird ein individueller Link fiir die Landingpage von
premium moving erstellt. Die BFG erhalten diesen Link zur Weitergabe
an die Firmen.

= Auch in App integrierbar i —

= Memocards mit Link und QR Code versehen.



