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Vorwort

Die Pflege nahestehender Menschen ist eine ebenso wichtige wie 
körperlich, psychisch und geistig herausfordernde Aufgabe. Oftmals werden 
Situationen, in denen der Pflegeempfänger auf  Unterstützung angewiesen 
ist, mit Heben und Tragen gelöst. Hierbei wird die Gesundheit und insbeson-
dere der Rücken der Pflegeperson stark belastet.

Die vorliegende Handreichung soll Ihnen aufzeigen, wie einige zent-
rale Pflegehandlungen durchgeführt werden können, um den Rücken 
der Pflegeperson zu schonen. Gleichzeitig sind die Maßnahmen dann oftmals 
auch für den Pflegeempfänger angenehmer und seine Eigenbewegung wird 
gefördert.

Bitte beachten Sie, dass die beschriebenen Bewegungsabläufe nur 
als allgemeine Hinweise zu verstehen sind. Selbstverständlich stehen die  
individuellen Fähigkeiten, Einschränkungen und Vorlieben des Pflegeempfän-
gers im Vordergrund. Wenn Sie eine für sich und den Pflegeempfänger gut  
funktionierende und gesundheitsschonende Lösung gefunden haben, gibt es 
keinen Grund hieran etwas zu verändern.

Das Landratsamt Landsberg am Lech bietet regelmäßig ein Gesund-
heitstraining für pflegende Angehörige an. Erkundigen Sie sich auch bei 
Ihrer Pflegekasse oder einem ambulanten Pflegedienst nach weiter- 
führenden Pflegekursen. Zusätzlich haben Sie die Möglichkeit, einen Online-
Pflegekurs in Anspruch zu nehmen. 

Neben Angeboten einzelner Pflegekassen finden Sie einen kostenfreien  
Kurs unter www.angehoerige-pflegen.de/pflegekurs-online (Registrierung  
erforderlich).
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Die richtige Körperhaltung

Pflegearbeit ist oftmals mit viel Stehen und Ge-
hen verbunden. Pflegepersonen sollten daher 
auf die korrekte Körperhaltung beim Stehen und 
Gehen achten:

•	 Der Rücken ist gerade.
•	 Die Schultern und der Nacken sind entspannt.
•	 Die Knie leicht angewinkelt.

Kurze Pausen können für Lockerungs- und Bewegungsübungen genutzt wer-
den. Kreisende Bewegungen der Schultern und sanfte Drehbewegungen des 
Kopfes können dazu beitragen, Verspannungen zu vermeiden bzw. zu lösen.

Die Pflegeperson sollte auf eine aufrechte Körperhaltung achten, um gesund 
pflegen und gesund bleiben zu können.

falsch
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•	 Der Pflegeempfänger wird auf die Seite  
gedreht.

•	 Die Pflegeperson kippt hierfür das auf- 
gestellte Knie in Richtung Bettkante.

•	 Die andere Hand unterstützt am Schulter-
blatt, um die Drehbewegung fortzuführen.

•	 Die Drehung sollte immer angekündigt 
werden.

•	 Die Pflegeperson steht in breiter Schritt-
stellung mit geradem Rücken nahe an der 
Bettkante.

•	 Hierdurch wird der Rücken entlastet und 
der Pflegeempfänger kann sicher gedreht 
werden.

Aufsetzen an die Bettkante

•	 Der Pflegeempfänger liegt auf dem  
Rücken.	

•	 Die Pflegeperson stellt das ihr gegenüber-
liegende Bein auf und stützt es am Ober-
schenkel.

•	 Die andere Hand der Pflegeperson ruht an 
der Schulter des Pflegeempfängers.

•	 Es ist auch möglich, beide Beine aufzustel-
len.

•	 Beim Aufstellen der Beine unterstützt die 
Pflegeperson am Oberschenkel.

•	 Griffe in Gelenke (z.B. Knie) sind zu ver-
meiden, da sie oftmals schmerzhaft sein  
können und nicht die notwendige Unter-
stützung ermöglichen.

Merke: 
•	 Jede Handlung sollte vorab angekündigt werden, hierdurch wird die 
Mithilfe des Pflegeempfängers ermöglicht und Sicherheit vermittelt. 

•	 Griffe in Gelenke sind zu vermeiden, diese sind schmerzhaft und  
ermöglichen nicht die notwendige Unterstützung.
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•	 Der Pflegeempfänger wird im Sitzen am 
Schulterblatt und bei Bedarf am Knie stabi-
lisiert.

•	 Wenn möglich, stützt er sich selbst mit den 
Händen auf der Matratze ab.

Gerade nach einer längeren Ruhephase 
sollte der Pflegeempfänger zunächst an 
der Bettkante sitzen bleiben, da durch den  
Positionswechsel Kreislaufprobleme möglich 
sind.

•	 Vor dem Aufsetzen greift die Pflegeperson 
mit einer Hand an das Schulterblatt der  
untenliegenden Schulter und stabilisiert 
den Pflegeempfänger mit der anderen 
Hand am Becken oder Oberschenkel.

•	 Zum Aufsetzen werden die Unterschenkel 
aus dem Bett geführt, ein Impuls (leichter 
Zug in die gewünschte Richtung) am Be-
cken verdeutlicht dem Pflegeempfänger 
den weiteren Bewegungsablauf.

•	 Die Pflegeperson unterstützt das weitere 
Aufsetzen am Oberkörper.

•	 Wenn möglich, hilft der Pflegeempfänger 
mit, indem er sich mit dem Arm auf der 
Matratze abstützt.

Merke: 
•	 Das Aufsetzen erfolgt schrittweise, da die Kräfte des Pflegeempfän-
gers hier besser genutzt werden können. Zusätzlich wird vermieden, 
dass die Pflegeperson das Gewicht des Pflegeempfängers heben 
muss.

•	 Nach dem Aufrichten soll der Pflegeempfänger noch sitzen bleiben 
und ruhig durchatmen, um den Kreislauf zu stabilisieren.
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•	 Die Pflegeperson steht mit geradem  
Rücken und angewinkelten Knien unmittel-
bar vor dem Pflegeempfänger.

•	 Der Pflegeempfänger greift an die Schulter-
blätter der Pflegeperson.

Wichtig:
Ein Griff in den Nacken führt zu einer starken 
Belastung der Halswirbelsäule der Pflegeper-
son und kann Verletzungen nach sich ziehen.

Transfer Bett – Rollstuhl/Stuhl

Zum Umsetzen in einen (Roll-)Stuhl
•	 wird der (Roll-)Stuhl mit angezogenen 

Bremsen an das Bett gestellt,

•	 greift die Pflegeperson mit einer Hand 
auf Schulterblatthöhe an den Rücken des 
Pflegeempfängers, 

•	 während die zweite Hand am Becken liegt.
Bei Bedarf kann das näher am (Roll-) Stuhl 
befindliche Bein des Pflegeempfängers mit 
den Beinen der Pflegeperson stabilisiert 
werden.

Zum Aufstehen
•	 wird der Oberkörper des Pflegeempfängers 

leicht nach vorne gebeugt.

•	 Die Bewegung wird am Schulterblatt und 
am Becken unterstützt.

•	 Die Drehbewegung in Richtung (Roll-) Stuhl 
wird schrittweise durchgeführt.

•	 Bei Bedarf kann das Knie des Pflegeemp-
fängers weiterhin unterstützt werden, um 
die Drehrichtung zu verdeutlichen.

falsch
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•	 Die Pflegeperson steht mit geradem  
Rücken und leicht angewinkelten Knien.

•	 Die Füße sind etwa hüftbreit voneinander 
entfernt.

•	 Die Füße der Pflegeperson sind auf den 
Fußstützen gesichert.

•	 Sofern eine eigenständige Bewegung 
möglich ist, ist auf sicheres Schuhwerk zu 
achten, die Fußstützen sollten weggeklappt 
oder ganz entfernt werden, um Verletzun-
gen zu vermeiden.

Beim Hinsetzen
•	 in den (Roll-)Stuhl bleibt der Rücken der 
Pflegeperson gerade.

•	 Das Knie des Pflegeempfängers wird bei 
Bedarf weiterhin unterstützt.

•	 Der Pflegeempfänger kann sich, wenn 
möglich, an den Armlehnen des Rollstuhls 
abstützen.

Merke: 
•	 Der Rücken der Pflegeperson bleibt 

gerade, um unnötige Belastungen zu 
vermeiden.

Begleitung im Rollstuhl
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Wichtig:
•	 Griffe in das Schultergelenk sind zu ver-

meiden.

•	 Bei einem Sturz kann der Pflegeempfän-
ger auch auf diesem Weg nicht gehalten 
werden.

•	 Zudem sind aufgrund der ruckartigen 
Belastung Verletzungen im Schultergelenk 
möglich.

Begleitung beim Gehen

•	 Abhängig vom Unterstützungsbedarf 
greift die Pflegeperson um die Hüfte des 
Pflegeempfängers, um ihn zu stabilisieren.

•	 Die andere Hand umgreift die näherlie-
gende Hand des Pflegeempfängers, um 
die Gehrichtung verdeutlichen zu können.

Bei einem Sturz ist es sinnvoller, den Pflege-
empfänger dabei zu unterstützen, langsam 
und sicher zu Boden zu gleiten, als zu versu-
chen, ihn aufzufangen. 

Das plötzlich zu tragende Gewicht kann zu 
Verletzungen bei der Pflegeperson führen.

falsch
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Wichtig:
•	 Der Nutzer sollte möglichst geradestehen 

und

•	 Den Schultergürtel entspannt lassen (ver-
meiden von Schulter nach oben ziehen).

•	 Ein zu großer Abstand zum Rollator erhöht 
die Sturzgefahr.

Ein Rollator ist ein wertvolles Hilfsmittel, 
muss aber korrekt eingestellt sein, um eine 
sichere Nutzung zu ermöglichen.

•	 Die Ellenbogen des Nutzers sind leicht  
gebeugt, wenn die Griffe umfasst werden. 

•	 Die Bremsen müssen funktionieren und 
leichtes sowie starkes Bremsen ermögli-
chen.

•	 Beim Gehen ist der Rollator nahe am  
Körper zu führen.

•	 Die Füße des Nutzers sind unmittelbar zwi-
schen den hinteren Rädern des Rollators.

Merke: 
•	 Vor der Nutzung muss die korrekte Höhe des Rollators eingestellt 

werden.

•	 Die Funktion der Bremsen sollte regelmäßig geprüft werden.

Gehen am Rollator

falsch
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