prévendos

centre de prévention pour le dos




Praktische Durchfiihrung

® Kursdauer: 8 Stunden.

® Sprache: Luxemburgisch/Deutsch/Franzésisch
oder Englisch

® Anmeldung: beim STM, durch den
Arbeitgeber fur eine Gruppe mit mindestens

10 Teilnehmern

Ein Tag flr den Rucken

Zielgruppe

Der Kurs »Heben und Tragen« von Lasten richtet sich an
Arbeitnehmer, die bei koérperlicher Arbeit erheblicher Belastung
der Lendenwirbelsdule ausgesetzt sind.

Der Kurs »Burotatigkeiten« richtet sich an Arbeitnehmer,

die durch langdauernd sitzende Tatigkeit im Blro, zumeist
Bildschirmarbeit, fur Wirbelsaulenbeschwerden gefahrdet sind.

Zielsetzung

Die Kursteilnehmer sollen lernen, Risikosituationen

fur die Ruckengesundheit zu erkennen und zu vermeiden,
sowie in diesem Zusammenhang Haltungen

und Bewegungsmuster zu verbessern.

Kursinhalt

Kurs »Heben und Tragen von Lasten«

¢ Anatomie und Physiologie der Wirbelsaule
¢ Haltungen und Bewegungsmuster

in Beruf und Freizeit

¢ Hebe- und Tragetechniken bei verschiedenen
Lasten, sowie Benutzung von Hilfsmitteln

¢ Ergonomische Aspekte

¢ Einfuhrung in Aufwéarm- und
Dehnungstbungen, Aspekte allgemeiner
Lebenshygiene

»Blrotatigkeiten«

¢ Anatomie und Physiologie der Wirbelsaule

* Bewegungsablaufe und Haltungen in Arbeit
und Freizeit

¢ Raumliche Anordnung und Arbeitshaltung
am Bildschirmarbeitsplatz

* Ergonomische Aspekte

¢ Einfuhrung in Hebe- und Tragetechniken
bei einfachen alltaglichen Lasten

e Einfuhrung in auf die Burotatigkeit
abgestimmte Aufwarm- und
Dehnungstbungen



Praktische Durchfiihrung

® Kursdauer: 1 Tag.

® Sprache: Luxemburgisch/Deutsch,
Franzosisch oder Englisch.

® Anmeldung: beim STM,

durch den Arbeitgeber fur

eine Gruppe mit mindestens

8 Teilnehmern.

8 Stunden fur Inr Wohlbefinden in der Kindertagesstatte

Zielgruppe
Erzieher(innen) der Kindertagestatten fur Kinder unter 4 Jahren

Zielsetzung

Der Kursteilnehmer soll lernen

« die wesentlichen Risikosituationen seines Berufes zu erkennen
* Verbesserungsmoglichkeiten zu erkennen

* Bewegungsabldufe und Haltungen zu verbessern

um die Wirbelsaule zu schonen

Kursinhalt

¢ Anatomie und Physiologie der Wirbelsaule

« Sensibilisierung fur die Risikofaktoren
im Erzieherberuf in Kindertagesstatten fur
Kleinkinder unter 4 Jahren

¢ Richtige Bewegungsablaufe und Haltungen
in Beruf und Freizeit

 Richtige Benutzung von Mobiliar
und Arbeitsmaterial in Kindertagesstatten
fur Kinder unter 4 Jahren.

¢ Ergonomische Aspekte

¢ Einfahrung in Aufwérm- und Dehnungsgymnastik
und Aspekte der Lebenshygiene




Praktische Durchfiihrung
® Kursdauer: 3 Kurstage oder

1 Kurstag (der Kursinhalt wird dem
vorbestehenden Kenntnisstand
der Kursteilnehmer angepasst)

® Sprache: Franzosisch -
Luxemburgisch/Deutsch.

® Anmeldung: beim STM, durch
den Arbeitgeber fiur eine Gruppe
mit mindestens 8 Teilnehmern.

Rickenschonendes Arbeiten in der Pflege

Zielgruppe Kursinhalt
Alle Arbeitnehmer mit riickenbelastenden Tatigkeiten » Anatomie und Physiologie der Wirbelsaule
in Pflegeberufen. « der menschliche Kérper als Last

¢ Grundséatze des Gesundheitsschutzes der Wirbelsaule
Zielsetzung * Bewegungsmuster und Haltungen in der Freizeit
Die Kursteilnehmer sollen lernen, Risikosituationen * Erlernen und Ueben der grundlegenden Bewegungsablaufe
fur die Rtuckengesundheit zu erkennen und Bewegungsablaufe in der Pflege

und Haltungen zu verbessern, um die Gesundheit  Benutzung von Hilfsmitteln

der Wirbelsdule sowie des Schulter- Armbereiches zu schitzen.

¢ Ergonomische Aspekte
e Einfuhrung in Aufwarm- Kraftigungs- und
Dehnungstbungen und Aspekte allgemeiner Lebenhygiene



Drehen Sie dem Rickenschmerz den Rucken - , Lasten”

Praktische Durchfiihrung Zielgruppe Kursinhalt

° Dauer: Beschaftigte oder Selbstdandige mit erheblichen Beschwerden * Anatomie und Physiologie der Wirbelsaule

3 Kurstage, Uber 3 Wochen verteilt der Wirbelsaule, jedoch ohne Hinweise auf ein schwerwiegendes « Bewegungsablaufe und Haltungen in Privatleben

e Sprache: Luxemburgisch/Deutsch Krankheitsbild und ohne Einschrankung der Berufsfahigkeit. und Beruf - Heben und Tragen verschiedener Lasten
oder Franzésisch Der Teilnehmer muss motiviert sein und bereit sich anzustrengen. sowie Benutzung von Hilfsmitteln

® Anmeldung: durch den o Aufwarmungs-, Kraftigungs- und Dehungsgymnastik
Arbeitsmediziner aufgrund einer Zielsetzung * Grundséatze der Ergonomie

Untersuchung, Zustimmung des Der Teilnehmer soll Risikosituationen fur die Wirbelsaule « Stress- und Schmerzbewaltigung

erkennen und beeinflussen lernen (durch Anderung * Hinweise zu gesunder Ernahrung
der Bewegungsablaufe und Haltungen oder durch ergonomische
Veranderung des Arbeitsplatzes).

Betriebes erforderlich. Selbstandige
kénnen sich zur Einschreibung
beim STM melden.




Leben und Arbeiten mit dem Ricken - , Lasten” oder , Personen”

Praktische Durchfiihrung Zielgruppe Kursinhalt

© Kursdauer : 80 Stunden Jeder Arbeitnehmer oder Selbstéandige mit invalidisierenden * Anatomie und Physiologie der Wirbelsaule

Uber 6 Wochen verteilt oder chronisch rezidivierenden schweren Riickenbeschwerden. » Bewegungsablaufe und Haltungen in Beruf und Freizeit —

® Sprache: Franzosisch, Dies umfasst Betroffene: Erlernen und Einiben von Heben und Tragen verschiedener

bei ausreichender Nachfrage » die wegen akuter Ruckenschmerzen mehr als 4 Wochen Lasten und Benutzung von Hilfsmitteln

Luxemburgisch/Deutsch arbeitsunfahig sind « Erlernen und wiederholte Durchfiihrung von Aufwarm-,

® Einschreibung: durch den * die wegen akuter Rickenschmerzen arbeitsunfahig sind Lockerungs-, Kraftigungs- und Dehnungstibungen durch

Arbeitsmediziner aufgrund einer und eine Vorgeschichte chronischer Riickenschmerzen haben Gymnastik und Geratetraining

Untersuchung, Zustimmung * die wegen akuter Rickenschmerzen arbeitsunfahig sind * Ausdauertraining am Fahrradergometer

durch den Betrieb erforderlich. und eine Vorgeschichte rezidivierender Riickenschmerzen haben * Ergonomische Grundsatze und ergonomische

Selbstandige kénnen sich far » die infolge einer Bandscheibenoperation arbeitsunfahig sind. Arbeitsplatzanalyse

die Einschreibung an den STM Die Operation muss 6 Wochen bis 3 Monate zurtckliegen. « Stress- und Schmerzbewaltigung

wenden. Der Teilnehmer muss motiviert sein und bereit aktivam gesamten * Erndhrungsratschlage
Kursprogramm teilzunehmen und sich beim Geratetraining
und der Gymnastik anzustrengen.

Zielsetzung

Die Kursteilnehmer sollen lernen, optimal mit ihren
Ruckenproblemen umzugehen um ihre Arbeitsfahigkeit
zu erhalten oder wiederherzustellen und eine bessere
Lebensqualitat zu erreichen.




prévendos

centre de prévention pour le dos

Die Kursteilnahme kann nur freiwillig und aus eigener Motivation erfolgen.

Da der Kurs vorwiegend auf der praktischen Ubung von Bewegungsabliufen
beruht, miissen die Kursteilnehmer zum Zeitpunkt des Kurses in der Lage
sein, an Uebungen mit Bezug zu lhrer Berufstatigkeit teilzunehmen.

Locker sitzende Kleidung, die die Beweglichkeit nicht einschrankt und
geschlossene Schuhe (vorzugsweise Sportbekleidung)

sind erforderlich.

Fiir alle zusatzlichen Informationen lber die Kurse wenden Sie sich bitte an:

Service de Santé au Travail Multisectoriel
32 rue Glesener L-1630 Luxembourg
Telefon: 40 09 42-13 14
40 09 42-16 03
Fax: 40 09 42-19 09
E-Mail: prevendos@stm.lu
direction@stm.lu

Far weitere Informationen: www.prevendos.lu
Prévendos wird finanziert von :
LE GOUVERNEMENT

DU GRAND-DUCHE DE LUXEMBOURG
Ministére de la Santé
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