
Pflegende Angehörige sind einem hohen Risiko ausge-
setzt, durch ungünstige Haltungen oder Bewegungen 
und die damit verbundene Überlastung des Stützappa-
rates insbesondere ihre Wirbelsäule und die Band-
scheiben zu schädigen. 

Auf die eigene Gesundheit achten

Ihr Rücken „merkt“ sich jede übermäßige und ergono-
misch ungünstig ausgeführte Belastung (wie z. B. Kör-
perdrehung während des Hebens, einseitiges Tragen, 
Anheben von schweren Gegenständen mit gebeugtem 
Rücken, … ) – auch wenn er nicht gleich protestiert.

Wiederholte Fehlbelastungen und dadurch entstande-
ne Abnutzungen und Verspannungen summieren sich 
im Laufe des Lebens. Es ist daher ein Irrtum, zu sagen: 

„Ich hab das bis jetzt immer so ‚gepackt‘, das wird schon 
weiter so gehen.“

Die gute Nachricht: Wenn Sie bei der Pflege (auch) auf 
sich selbst achten, nehmen Sie dem Pflegebedürftigen 
nichts weg! Sie tun nicht nur sich selbst, sondern auch 
den Personen, die Sie beim Bewegen unterstützen, ei-
nen Gefallen, wenn Sie sich nicht selbst alles Gewicht 
„aufbürden“. 

Bei allen Pflegehandlungen sollte die Gesundheit so-
wohl des/der Pflegebedürftigen als auch Ihre eigene 
Gesundheit stets im Auge behalten werden. Das „Mit-
helfen“ des/der Pflegebedürftigen ist für den weitest- 
möglichen Erhalt oder die Wiedergewinnung von Fer-
tigkeiten, Kraft, Bewegungsfähigkeit und Autonomie 
enorm wichtig.

Familiäre	Pflege	ist	Schwerarbeit	–	
schonen	Sie	Ihren	Rücken!
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Die Betreuung und Pflege von hilfebedürftigen Familienangehörigen erfordert ein hohes Maß 
an Kraft – nicht nur seelisch, sondern auch körperlich.



Das	bedeutet	konkret:
Beim Lagewechsel (z. B. Aufsetzen im Bett, vom Bett 
auf einen Sessel, vom Sessel in den Stand, …): 

n	 Unterstützen Sie Ihre/n pflegebedürftige/n Ange-
hörige/n soweit wie möglich dabei, dass er/sie selbst 
die notwendigen Bewegungen ausübt. Nutzen Sie 
die (noch) vorhandenen Ressourcen – damit helfen 
Sie mit, dass diese so lange wie möglich erhalten 
bleiben.

n	 Vermeiden Sie das Heben und Tragen so weit wie 
möglich – besser ist Schieben und Ziehen, aber auch 
das mit der „richtigen“ Haltung und an den „richti-
gen“ Stellen! Lassen Sie sich die entsprechenden 
Griffe und Haltungen von Experten/Expertinnen bzw. 
professionellen Pflegekräften zeigen.

n	 Besuchen Sie einen Kurs zum Thema (z. B. „Die 
schwere Last der Pflege. Bewegen und Lagern von 
Kranken“ beim Roten Kreuz) und lassen Sie sich dort 
von einer Fachperson in die richtigen Techniken ein-
weisen! 

n Es gibt auch eine große Palette an Bewegungs- und 
Entspannungskursen (etwa Wirbelsäulengymnastik, 
z. B. in den Volkshochschulen), die Ihnen helfen, die 
eigene Körperwahrnehmung zu schärfen und die 

„richtigen“ Techniken für den (Pflege-)Alltag einzu-
üben.

Wenn Heben doch einmal  
unvermeidlich ist:

Im	Vorfeld:
n Umfeld organisieren: z. B. Betthöhe anpassen, Hal-

temöglichkeiten (für den pflegebedürftigen Ange-
hörigen) anbringen und dafür sorgen, dass diese 
auch benutzt werden, für genügend Raum sorgen

n Hilfsmittel besorgen und einsetzen, soweit möglich 
(Beratung durch professionelle Pflegepersonen, Ergo-
therapeuten/Ergotherapeutinnen, Fachhandel für 
Hilfsmittel; Website des Sozialministeriums: www.
hilfsmittelinfo.gv.at)

n Gutes Schuhwerk tragen

n Niemals die Kräfte überschätzen (wenn nötig, Hilfe 
holen!)

Wenn	das	„Heben“	losgeht:
n Sich gedanklich auf den Hebevorgang einstellen

n Ausreichend breitbeinig stehen

n In die Hocke gehen (Gewicht auf den ganzen Füßen 
belassen, möglichst wenig vorbeugen, Rücken gerade 
halten)

n Beim Anheben ausatmen, dann gleichmäßig weiter-
atmen

n Keine Drehbewegungen der Wirbelsäule unter Be-
lastung!

n Keine ruckartigen Bewegungen!

n „Last“ möglichst nah am Körper tragen
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Maßnahmen, die Ihnen „Kraft geben“:

n Physikalisch-medizinische Behandlung, z. B. in ei-
nem Institut für physikalische Medizin der Gebiets-
krankenkasse

n Krafttraining – unbedingt angeleitet, z. B. in einem Fit-
nessstudio (eventuelle Risiken oder Einschränkungen 
bitte vorher mit Ihrem Arzt/Ihrer Ärztin abklären!)

n Dehnungsübungen, Kraftübungen und Gymnastik in 
den Alltag einbauen

n Langes Sitzen vermeiden – häufige Positionswech-
sel vornehmen, Bewegungsmöglichkeiten nutzen!  

n Mehrmals täglich Minipausen (Füße hochlegen, ent-
spannen)

Übungen zur entlastung und  
entspannung im Alltag: 

1.	 Übungen	im	Liegen	bzw.	Sitzen:

Übung	auf	dem	Sofa	in	Stufenlagerung

Ziel:	
Dehnung der unteren Lendenmuskulatur, Beweglich-
keit der Wirbelsäule, Entlastung der Beine, Förderung 
des Venenrückflusses, Kräftigung des Beckenbodens)

Beschreibung:	
Die Übung beginnt damit, dass Sie sich in Rückenlage 
auf ein (festes) Sofa oder auf den Boden legen. Bauen 
Sie dafür aus zusammengelegten Decken oder mithilfe 
eines Stockerls eine Stufe für die Unterschenkel. Diese 
sollten im 90-Grad-Winkel hochgelagert sein. Unter 
den Kopf geben Sie einen (eher flachen) Polster.

Übungsvarianten:
n Atmen Sie einige Male tief durch.

n Aktivieren Sie Ihre Bauchmuskeln (Vorstellung Ho-
senzipp schließen, dabei Rücken lang machen).

n Drücken Sie die Fersen in die „Stufe“, bis das Becken 
schwebt.

n Kippen Sie das Becken (Lendenwirbelsäule weg von 
der Unterlage und wieder andrücken).

n Strecken Sie die Fersen abwechselnd zur Zimmerde-
cke und legen Sie sie wieder ab; der Rücken bleibt 
auf dem Boden/dem Untergrund, die Bauchmuskeln 
in leichter Grundspannung.

Kutschersitz

Ziel:	
Dehnen einzelner Wirbelsäulenabschnitte, Kräftigung

Beschreibung:	
Setzen Sie sich „verkehrt“ auf einen Sessel und stützen 
Sie Ihre Arme bequem auf der Rückenlehne ab (eventu-
ell mit Polster).

Ablauf:	
Vom Becken her die Wirbelsäule Wirbel für Wirbel lang-
sam krümmen („Katzenbuckel“), dann mit dem Becken 
beginnend die gesamte Wirbelsäule bis zum Kopf stre-
cken („Pferderücken“).
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2.	 Übungen	im	Stehen	bzw.	mit	Beugung	nach	vorne:	

Rückenmassage	mit	(Tennis-)Bällen

Beschreibung:	
Es werden zwei Tennisbälle rechts und links neben der 
Wirbelsäule an der Wand positioniert und mit dem Rü-
cken an der Wand „festgehalten“. Sie massieren Ihren 
Rücken, indem Sie den Brustkorb nach rechts und nach 
links bzw. entlang der Wand hinauf- und hinunterbewe-
gen. Nach einigen Bewegungen positionieren Sie die 
Bälle etwas weiter oben und wiederholen die Übung.

Abrollen	an	der	Wand	

Ziel:	
Dehnen einzelner Wirbelsäulenabschnitte, Kräftigung 
der Beine

Beschreibung:
Lehnen Sie sich mit dem 
Rücken (Becken) gegen 
die Wand. Die Füße stehen 
ausreichend entfernt von 
der Wand, so dass Sie kei-
nen Krampf bekommen. 
Der Rücken wird Wirbel 
für Wirbel abgerollt („Kat-
zenbuckel“, das Becken 

bleibt fix an der Wand) und in umgekehrter Reihenfolge 
wieder bis zum Kopf aufgerichtet.

Wo kann ich mich zu Fragen rund um 
die Pflege informieren?

Information,	Beratung	und	Organisation	von	Pflege	
und	Betreuung	in	Niederösterreich:
n Amt der Niederösterreichischen Landesregierung 

(www.noe.gv.at/gesundheit/Pflege oder Pflegehot-
line: 02742/9005-9095, erreichbar Mo–Do von 
8.00–18.00 Uhr, Fr von 8.00–16.00 Uhr oder per E-
Mail: post.pflegehotline@noel.gv.at) 

Information	zu	bundesweit	gültigen,	 insbesondere	
rechtlichen	Angelegenheiten:
n	 Pflegetelefon des BMASK, Tel.: 0800/20 16 22 (ge-

bührenfrei), oder Plattform für pflegende Angehöri-
ge des BMASK, www.pflegedaheim.at

n Amtshelfer mit allen Formularen, herausgegeben 
vom Bundeskanzleramt: www.help.gv.at  

n Bundessozialamt – Auskünfte zum Bundespflege-
geld: österreichweit zum Ortstarif, Tel.: 05 99 88

 
Wo	finde	ich	weitere	Informationen	und	kann	mich	für	
die	Anliegen	pflegender	Angehöriger	engagieren?
Interessengemeinschaft pflegender Angehöriger, 
Wiedner Hauptstraße 32, 1040 Wien, Tel.: 01/589 00-
328, E-Mail: office@ig-pflege.at, Website: 

www.ig-pflege.at
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