Wiedereinstieg im Checklistenformat fur Handwerkerinnen und
Handwerker

Fir Handwerker:innen steht kdrperliche Starke im Mittelpunkt. Nach einer Krebserkrankung ist kluge
Kraft gefragt. Diese Liste unterstiitzt Dich, Belastungen realistisch einzuschatzen und sicher zuriick-
zukehren.
Eigener Check-in

Energielevel einschatzen (Energietagebuch, Ampelsystem).

Pacing & Pausen planen.

Mini-Ziele setzen (leichtere Tatigkeiten, kirzere Einsatze).

Warnsignale beachten (Schmerzen, Schwindel, Erschdpfung).

Arztliche Riicksprache: Welche Tatigkeiten sind aktuell machbar
(leichte vs. schwere Arbeiten)?

Medizinisches & Dokumentation
Belastbarkeit fiir korperliche Arbeiten durch Arztin / Arzt priifen lassen.
Reha-Programme nutzen (Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit).
Nachsorge (Physiotherapie, Belastungstraining) einplanen.
Arztberichte, Reha-Unterlagen, ggf. Schwerbehindertenausweis beantragen.

Besonderheit: Fokus auf korperliche Belastbarkeit, Physiotherapie, Hilfsmittel, Unfallversicherung
wichtig; bei Angestellten im Handwerk auch BEM.

Arbeitsplatz & Organisation
Einen Uberblick / Zeitstrahl (iber Deine Krankengeschichte erstellen.

Mit Arbeitgeber oder Auftraggeber sprechen: Welche Arbeiten kannst Du Gbernehmen,
welche (hoch) nicht?

Arbeitszeiten schrittweise steigern — zuerst kirzere Einsatze,
dann langere Schichten.

Hilfsmittel einsetzen: Hebehilfen, ergonomische Werkzeuge,
korperlich entlastende Technik.

Bei Bedarf andere Aufgaben tbernehmen (z. B. Planung, Materialbeschaffung,
Kundenberatung).
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Kommunikation & Unterstiitzung

Kolleg:innen einbeziehen: Aufgaben aufteilen, bei schweren
Tatigkeiten Hilfe annehmen.

Offene Kommunikation wahlen — so viel, wie fiir Dich passt.
Unterstiitzung durch Betriebsarzt oder BEM-Stelle nutzen.

Austausch mit anderen Betroffenen im Handwerk suchen
(z. B. Innungen, Selbsthilfegruppen).

Selbstschutz & Sicherheit
Merksatz verinnerlichen: Sicherheit und Gesundheit gehen vor Schnelligkeit.
Arbeits- und Gesundheitsschutz aktiv einfordern.
Warnsignale ernst nehmen (Schmerzen, Erschdpfung, Schwindel).

Keine falsche Scham: Pausen sind Teil der Arbeit.

Langfristige Integration & Perspektive

Schrittweise an hohere Belastung herantasten.

Priifen, ob bestimmte Aufgaben dauerhaft angepasst werden sollten.

Zukunft planen: Welche Arbeiten machen Dir Freude und passen zu Deinen Kraften?

Weiterbildung oder neue Rollen im Handwerk iberlegen (z. B. Auszubildende und Planende).
Anmerkung: Diese Listen haben keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Sie sollen Dir einen ersten Uber-
blick verschaffen und Hinweise fiir Deine nachsten Schritte und moglichen Vorbereitungen geben.

Viel Erfolg.
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