
Sicherheit, 
Komfort und 
Selbstständigkeit 
im Alltag
Strategien zur Unterstützung bei 

Lagerung und Transfer



• Relevanz von Lagerung und Transfer

• Wesentliche Prinzipien der sicheren 

Lagerung

• Effiziente und sichere Methoden für den 

Transfer

• Praktische Empfehlungen für Betroffene 

und deren Familien

• Unterstützung von Sicherheit und 

Eigenständigkeit im täglichen Leben



Warum Lagerung 
und Transfer bei 
FSHD wichtig 
sind



Besondere Herausforderungen: 
Muskelschwäche und Ermüdung

Fortschreitende Muskelschwäche

Eine zunehmende Schwäche der Muskulatur sowie ein geringeres Vertrauen in 

die eigenen körperlichen Fähigkeiten.

Bewegungseinschränkungen

Die Muskelschwäche führt zu einer eingeschränkten Mobilität, weshalb eine 

sichere Lagerung und unterstützende Transfers besonders wichtig sind.

Minimierung von Ermüdung

Durch eine sichere Lagerung und Transfers lässt sich eine Überbelastung 

vermeiden, wodurch die Ermüdung der Betroffenen reduziert wird.



Risiken bei 
falscher 
Technik: 
Schmerzen und 
Sturzgefahr

Druckstellen durch falsche Lagerung

Unsachgemäße Lagerung führt oft zu Druckstellen, die 
Hautschäden und Schmerzen verursachen können.

Gelenkschmerzen durch Transferfehler

Falsche Transfertechnik kann Gelenkschmerzen auslösen und 
die Mobilität beeinträchtigen.

Sturzgefahr bei unsicherem Umgang

Fehlerhafte Techniken erhöhen das Risiko von Stürzen und 
schwerwiegenden Verletzungen.



Ziele: Sicherheit, Energie 
sparen, Komfort und 
Selbstständigkeit

Sicherheit gewährleisten

Optimale Lagerung und sichere Transfers schützen vor 

Verletzungen und fördern das Wohlbefinden.

Energie sparen

Schonender Umgang mit Energiereserven hilft, die Kraft im 

Alltag zu erhalten und zu nutzen.

Komfort und Wohlbefinden

Komfortable Lagerung trägt zum physischen und emotionalen 

Wohlbefinden der Betroffenen bei.

Förderung der Selbstständigkeit

Maßnahmen zielen darauf ab, größtmögliche Selbstständigkeit 

im Alltag zu ermöglichen.



Grundprinzipien 
der sicheren 
Lagerung



Druckstellen 
vermeiden und 
Gelenke schützen
Regelmäßiges Umlagern

Das regelmäßige Umlagern reduziert den Druck 

auf Körperstellen und beugt Druckgeschwüren 

effektiv vor.

Vermeidung von Dauerbelastung

Dauerhafte Belastung bestimmter Körperstellen 

vermeiden schützt Gelenke und verringert das 

Risiko von Schäden.

Sanfte Polsterungen und Lagerungshilfen

Weiche Polsterungen und Lagerungshilfen 

unterstützen die Entlastung von Körperstellen und 

fördern die Heilung.



Schlüsselpunkte am 
Menschen (bei Lagerung)

1. Kopf & Hals

• Kopf immer so lagern, dass die Halswirbelsäule gerade bleibt. (leichte Beugung, ist okay)

• Kein Überstrecken oder Abknicken (z. B. durch zu hohe oder harte Kissen).

• Leichte Kopfunterstützung erleichtert auch das Atmen.

2. Schultergürtel

• häufiger schwach und instabil → Gefahr von „Abrutschen“ oder Druck.

• Unterlagern mit kleinem Kissen/Rolle unter den Oberarm, damit Schulter nicht nach unten zieht.

• Achten, dass die Schulter nicht nach vorne „kippt“ (Schmerzen im Schultergelenk vermeiden).

3. Rücken & Becken

• Das Becken ist ein Hauptschlüsselpunkt → bestimmt die gesamte Körperhaltung.

• Möglichst stabil lagern, damit kein „Wegrutschen“ im Bett oder Rollstuhl passiert.

• Lendenwirbelsäule ggf. mit kleinem Kissen unterstützen, um Hohlkreuz oder Rundrücken 

auszugleichen.



4. Hände & Arme

• Arme bequem neben dem Körper oder leicht erhöht lagern.

• Kleine Kissen oder Handrollen nutzen, um Druckstellen zu vermeiden und 

Verkrampfungen vorzubeugen.

5. Hüfte & Knie

• Knie nie „durchgestreckt“ lagern → leichte Beugung ist angenehmer und entlastet 

Muskeln & Bänder.

• Zwischen die Knie ein Kissen legen, besonders in Seitenlage (verhindert Druckstellen 

& Hüftschmerzen).

6. Füße & Fersen

• Fersen sind druckempfindlich → Gefahr von Druckgeschwüren!

• Leicht freilagern oder auf weichem Kissen abstützen.

• Fußstellung beachten: nicht dauerhaft in Spitzfuß rutschen lassen → ggf. Fußbrett oder 

Kissen nutzen.



Welche Positionen gibt es?

Rückenlage

Sitzbettposition

30° Lagerung rechts und links

Lagerung auf der betroffenen Seite

Lagerung auf der nicht betroffenen Seite

135° Bauchlage

VATI-Lagerung (zur Unterstützung der Atmung)



Lagerung im Bett: Rückenlage, 
Sitzbett und Seitenlage

Komfort der Rückenlage

Die Rückenlage bietet für viele Menschen eine bequeme Position zum 

Liegen über längere Zeit.

Vermeidung von Druckstellen

Das Ergänzen der Rückenlage mit Seitenlagen hilft, Druckstellen und 

Hautschäden zu vermeiden.

Wichtige Unterstützungspunkte

Kopf, Arme und Beine sollten richtig gestützt werden, um Komfort und 

Gesundheit zu fördern.



Mikrolagerung

Kleine Anpassungen statt großer Veränderung

Handtücher gezielt falten und unter Gelenke oder 

Körperstellen legen, um Druck zu verringern und die 

Haltung zu verbessern.

Typische Einsatzbereiche

Unter Schulterblätter, Kniekehlen oder Fersen für weniger 

Druck, stabilere Gelenke und mehr Komfort.

Flexibel und individuell

Handtücher lassen sich schnell anpassen oder 

austauschen, ideal bei längerer Lagerung oder ohne 

Hilfsmittel.



VATI-Lagerung

Prinzip:

Kissen oder Handtücher werden so positioniert, dass Brustkorb und 

Bauch entlastet werden, wodurch die Atmung erleichtert und die 

Belüftung bestimmter Lungenabschnitte gefördert wird.

Beschreibung der Lagerungsarten:

V-Lagerung: Seitliches Platzieren der Kissen am Rücken, die sich am 

Becken treffen, zur Belüftung der oberen Lungenbereiche.

A-Lagerung: Kissen werden längs entlang der Wirbelsäule gelegt, um 

die Atembewegung im vorderen seitlichen Bereich zu unterstützen.

T-Lagerung: Kissen werden quer unter die Schulterblätter und entlang 

der Wirbelsäule gelegt, um den oberen Brustkorb zu öffnen.

I-Lagerung: Kissen verlaufen entlang der Wirbelsäule von Becken bis 

Kopf, entlasten das Zwerchfell und fördern die Bauchatmung.

Zielsetzung:

Die Atmung wird erleichtert, Sekrete werden mobilisiert, das 

Wohlbefinden verbessert und einer Pneumonie vorgebeugt.



Praktische und 
sichere 
Transfertechniken



Grundprinzipien: Nähe, kleine Bewegungen und 
Zusammenarbeit
Bedeutung der Nähe

Nähe beim Transfer verringert den Kraftaufwand und erhöht die Sicherheit für Helfer und Betroffenen.

Minimierung von Sturzrisiken

Kleine, kontrollierte Bewegungen reduzieren das Risiko von Stürzen während des Transfers.

Klare Kommunikation

Eindeutige Kommunikation zwischen Helfer und Betroffenen gewährleistet einen reibungslosen und sicheren Ablauf.

Bedeutung der Vorbereitung

Eine klar aufgeräumte und organisierte Umgebung, unterstützt den Ablauf und fördert die Sicherheit auf beiden Seiten. 



Schlüsselpunkte für 
Lagerung & Transfer

1. Schultern

• Sehr wichtiger Kontrollpunkt!

• Von hier aus lässt sich der Oberkörper gut steuern (z. B. beim Aufsetzen oder Hinlegen).

• Schulterblätter sanft fixieren oder führen, niemals ziehen.

2. Becken

• Zentraler Schlüsselpunkt: Steuert die gesamte Rumpfhaltung.

• Wer das Becken kontrolliert, kann die Person leichter drehen, nach vorne beugen oder 

seitlich bewegen.

• Deshalb bei fast allen Transfers ein „Becken-Kontakt“.

3. Knie

• Unterstützen, um Wegrutschen zu vermeiden oder die Beine zu führen.

• Knieblockierung bei Transfers vom Sitzen zum Stehen (z. B. Helfer fixiert mit Knien die 

Unterschenkel des Patienten).

• Gibt Stabilität und Orientierung.



Schlüsselpunkte für 
Lagerung & Transfer

4. Kopf / Hals

• Nur unterstützend anfassen, wenn nötig (z. B. bei starker Schwäche).

• Kein Zug am Kopf, sondern sanft führen.

5. Füße / Unterschenkel

• Nicht primärer Schlüsselpunk, aber wichtig zur Ausrichtung (z. B. Füße richtig 

aufstellen, bevor man jemanden aufstehen lässt).



Transfer im Bett – Schritt 
für Schritt

Positionierung

Der Patient wird sorgfältig und korrekt gelagert, um den Transfer optimal 

vorzubereiten und Verletzungsrisiken auszuschließen.

Sicherung

Es werden geeignete Sicherungsmaßnahmen ergriffen, um die Stabilität zu 

gewährleisten und ein Sturzrisiko zu minimieren.

Kontrolliertes Aufrichten

Der Patient wird behutsam und kontrolliert in eine aufrechte Position 

gebracht, um Kraft zu sparen und maximale Sicherheit zu gewährleisten.



Transfer vom Bett in den 
Rollstuhl – Schritt für 
Schritt

Positionierung

Der Patient wird sicher und korrekt positioniert, um den Transfer 

vorzubereiten und Verletzungen zu vermeiden.

Sicherung

Sicherungsmaßnahmen werden getroffen, um Stabilität zu 

gewährleisten und Stürze zu verhindern.

Kontrolliertes Aufrichten

Der Patient wird behutsam und kontrolliert aufgerichtet, um Kraft 

zu schonen und Sicherheit zu garantieren.

Transfer in den Rollstuhl

Der Patient wird vorsichtig vom Bett in den Rollstuhl transferiert, 

wobei Unterstützung und Sicherheit Priorität haben.



Hilfsmittel für den Transfer: 
Gleitmatten, Rutschbrett und 
Transfergurte

Funktion von Gleitmatten

Gleitmatten reduzieren die Reibung beim Transfer und 

ermöglichen ein sanfteres Bewegen der Betroffenen.

Einsatz von Rutschbrettern

Rutschbretter bieten eine stabile Oberfläche für Transfers 

und erleichtern das Umsetzen zwischen Flächen.

Nutzen von Transfergurten

Transfergurte erhöhen die Sicherheit beim Heben und 

unterstützen die Selbstständigkeit der Betroffenen.



Alltagstipps für 
Angehörige und 
Patienten



Rückenschonend helfen 
und Umgebung sicher 
gestalten

• Arbeiten in körpernaher Position

– Möglichst nah am Menschen agieren, um Zug- oder 

Ruckbewegungen aus der Distanz zu vermeiden.

• Rücken gerade halten

– Kraft aus den Beinen einsetzen, nicht aus dem Rücken.

– Knie beugen und Hüfte gezielt nutzen.

• Zu sich Schieben und Rollen statt Heben

– Bewegungen lenken, statt das gesamte Gewicht zu tragen.

– Die natürliche Bewegungsrichtung des Menschen 

unterstützen.

• Einsatz von Hilfsmitteln

– Gleitmatten, Rutschbretter und Transfergurte verwenden, um    

alle zu entlasten.

• Bewegungskoordination sicherstellen

– Mit dem Menschen kommunizieren: „Auf drei bewegen wir 

uns gemeinsam“.

– Klare Anweisungen helfen, unvorbereitete Belastungen zu 

vermeiden.



Umgebung sicher gestalten

Strategien zur Sturzprävention
1. Platzierung von Hilfsmitteln an strategisch wichtigen Orten
2. Entfernung von Teppichen und Kabeln, die lose liegen
3. Gewährleistung einer ausreichenden und gleichmäßigen 

Beleuchtung
4. Installation von Haltegriffen im Badezimmer
5. Verwendung stabiler Möbelstücke als Unterstützung
6. Aufbewahrung häufig genutzter Gegenstände in greifbarer 

Nähe
7. Freihalten von Gehwegen und Vermeidung von 

Hindernissen
8. Anpassung der Sitzhöhe zur Erleichterung des Aufstehens
9. Bevorzugung von Stühlen mit Armlehnen
10.Tragen von Schuhen mit rutschfesten Sohlen
11. Einsatz von Antirutschmatten im Badezimmer



Kleidung und Schuhe 
praktisch wählen
Bequeme Kleidung

Leicht an- und auszuziehende Kleidung erhöht den Komfort und die 

Selbstständigkeit der Betrofenen im Alltag.

Rutschfeste Schuhe

Rutschfeste Schuhe sorgen für Sicherheit und erleichtern sichere 

Bewegungen und Transfers.



Kommunikation und kleine 
Tricks für mehr 
Eigenständigkeit

Deutliche Kommunikation

Eine klare und verständliche Ausdrucksweise stärkt das 

Selbstbewusstsein und unterstützt die eigenverantwortliche 

Bewältigung des Alltags.

Praktische Hilfsmittel

Einfache Werkzeuge erleichtern tägliche Tätigkeiten und fördern 

die selbstständige Gestaltung des Lebens.

Kontinuierliche Routinen

Beständige kleine Abläufe schaffen Sicherheit und stärken das 

Vertrauen in die eigenen Kompetenzen.



Sicherheit und 
Selbstständigkeit 
im Alltag fördern



Strategien zum Energiesparen

Gezielte Planung von Bewegungsabläufen und Integration von 
Pausen
→ beugt Ermüdung vor und minimiert Unfallrisiken

Effizienter Einsatz von Hilfsmitteln
→ verringert den Kraftaufwand und stärkt die Selbstständigkeit

Optimale Gestaltung der Umgebung
→ beseitigt Stolperfallen und verbessert die Wegführung

Schonende Nutzung des Körpers
→ bevorzugter Einsatz großer Gelenke zur Entlastung kleinerer 
Muskelgruppen

Priorisierung von Tätigkeiten
→ Erhaltung der Energie für wichtige Aufgaben

Erhalt der Selbstständigkeit
→ Unterstützung eines unabhängigen und selbstbestimmten 
Lebensstils



Hilfsmittelberatung und 
Unterstützung durch Therapie

Professionelle Hilfsmittelberatung

Experten beraten Patienten zur Auswahl passender Hilfsmittel für 

den Alltag (Therapeuten und Fachangestellte im Sanitätshaus). 

Die Beratung fördert Sicherheit und Selbstständigkeit.

Therapeutische Unterstützung

Therapie hilft Patienten, Alltagshürden sicher zu meistern und 

Lebensqualität zu verbessern.



Wichtige Ressourcen für 
Patienten und Angehörige

Unterstützende Organisationen

Verschiedene Organisationen leisten wertvolle 

Unterstützung und stellen wichtige Informationen bereit, um 

Patienten und deren Angehörigen bei der Bewältigung der 

Krankheit zu helfen.

Selbsthilfegruppen

Selbsthilfegruppen bieten Betroffenen und ihren Familien 

die Möglichkeit zum Austausch und zur gegenseitigen 

Unterstützung.

Beratungsstellen

Beratungsstellen stellen professionelle Hilfe und 

Beratungsangebote zur Verfügung, um Ängste zu 

reduzieren und neue Perspektiven aufzuzeigen.



Zusammenfassung

Sichere Lagerung

Eine sichere Lagerung erhöht Komfort
und schützt vor Verletzungen

Bewusster Transfer

Bewusste Transfertechniken fördern
Sicherheit und Selbstständigkeit im
Alltag.

Zusammenarbeit und 

Hilfsmittel
Wissen, Hilfsmittel und 
Zusammenarbeit erleichtern das 
tägliche Leben.

„Lagerung bedeutet mehr als Liegen.“
Sie ist eine gezielte Maßnahme, um Gesundheit zu erhalten, Folgeschäden zu verhindern und das 
Wohlbefinden des Menschen zu fördern.
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