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Profilaktyka uszkodzen narzadu
ruchu u opiekunow osob
hiesamodzielnych

Opieka nad osobq niesamodzielng to zadanie wymagajgce duzego wysitku
fizycznego i psychicznego. Czeste podnoszenie, przenoszenie, pomoc w
poruszaniu sie i wykonywanie czynnosci dnia codziennego mogq prowadzic
do przecigzen i uszkodzen narzgdu ruchu u opiekunow.
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Statystyki

Polska

» 80% opiekunow — bole kregostupa
» 70% — brak szkolen ergonomicznych

* 1/5 wypadkow = urazy ukiadu ruchu

Europa

* 62% — przewlekle bole plecow

* 45% — przecigzenia miesniowe

* Ryzyko MSD 3x wyzsze niz w biurze
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Przeciazenia fizyczne
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Profilaktyka przecigzen narzgdu ruchu = w
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Gtéwne obcigzenia

@ Dzwiganie ﬁ Wymuszone pozycje

Zmiany pozycji pacjenta Nienaturalne ulozenie ciala
Q Brak sprzetu Q Napiecia statyczne
Niedostateczne wyposazenie Dlugotrwatle obcigzenie miesni
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Czynniki ryzyka

Organizacyjne
Zty rozklad pracy
Biomechaniczne Brak rotacji zadan
Z}e nawyki ruchowe

' Brak stabilizacji ciala

‘)

Psychofizyczne

Stres 1 przemeczenie

Brak swiadomosci
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Zasacly ergonomii
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Proste plecy Ugiete kolana Blisko ciata Unikaj skretow Dostosuj
wysokos¢
{ozka
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v' Upewnij sie, ze przestrzen, w ktdrej sprawujesz opieke, jest
dobrze zorganizowana i tatwo dostepna.

v' Usun przeszkody, ktdre moga utrudniaé¢ poruszanie sie i
zwiekszac ryzyko potkniec lub upadkow.

v' Dostosuj wysokos$¢ tézka, krzesta, wozka inwalidzkiego i innych
mebli do swoich potrzeb.
v" Unikaj nadmiernego schylania sie lub siegania.

Zapewnij odpowiednie oswietlenie, aby unikng¢ nadwyrezania
wzroku i poprawi¢ widocznos¢ podczas wykonywania czynnosci
opiekunczych.
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Dobor sprzetu

v' tdzko z regulacja wysokosci: Utatwia pielegnacje i zmniejsza
obcigzenie kregostupa.

v' Podnos$niki: Pomagaja w przenoszeniu osoby niesamodzielnej,
minimalizujgc ryzyko urazow.

v' Woézki inwalidzkie i balkoniki: Utatwiajg poruszanie sie i
zmniejszajg obcigzenie stawow.

v' Uchwyty i porecze: Zapewniajg dodatkowe wsparcie i stabilno$¢
podczas wstawania i siadania.

v' Maty antyposlizgowe: Zmniejszaja ryzyko upadkow w tazience i

innych pomieszczeniach.
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Techniki transteru chorego %‘
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Transfer boczny

Wykorzystanie maty Slizgowej

Obracanie

Przez zginanie konczyn pacjenta

Wstawanie

Stabilne stopy, wspomaganie miednicy

Sprzet pomocniczy

Podnosniki, suwaki, porecze
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Cwiczenia profilaktyczne v g8
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Wzmacnianie miesni brzucha i grzbietu
Rozcigganie

Aktywnosc fizyczna

Regularne ¢wiczenia

Relaksacja
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Edukacja opiekunow w

OOOOO
SSSSSSSSS

Szkolenia z ergonomii

Praktyczne warsztaty grupowe

Materiaty edukacyjne

Filmyinstruktazowei broszury

/ -
'’ Konsultacje
¥ Indywidualne porady specjalistéw
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Rozwdj i promocja zawodow
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Dziekuje za uwa
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