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Regeln

... fiir eine erfolgreiche Unterweisung!

Mit den folgenden 6 Regeln nehmen Sie die wichtigste

Hiirde fiir eine erfolgreiche innerbetriebliche Unterweisung.
Diese Punkte gelten immer und grundsatzlich. Unabhdngig
davon, welches Thema Sie gegeniiber welchen Beschéftigten
unterweisen.

Unterweisungsziel festlegen
Legen Sie vor Unterweisungsbeginn ein realistisches Lernziel fest und
formulieren Sie es eindeutig, z. B.

.Wenn Sievorder
Unterweisung kein eindeutiges Ziel festlegen, konnen Sie nach der
Unterweisung nicht feststellen, ob die Teilnehmer das Unterweisungs-
ziel erreicht haben.

Film und Medien anschauen

Kein Einsatz von Medien (Film, PowerPoint-Prasentation u. a.), die Sie
nicht kennen. Schauen Sie sich den Film bzw. die Medien vorbereitend
an und tberlegen Sie, wo es Ankniipfungspunkte an Ihre betriebliche
Situation gibt.

Sie sind unersetzlich

Film und Bilder ersetzen keinen Referenten. Nur der Referent kennt die
jeweilige spezifische betriebliche Situation. Daher konnen Medien lhre
Unterweisungsarbeit nur erganzen — nie ersetzen!

Aufgaben verteilen

Verteilen Sie wahrend einer Filmvorfiihrung Beobachtungsaufgaben.
Damit verpflichten Sie die Teilnehmer, von Beginn an konzentriert der
Unterweisung zu folgen.

Der eigene Betrieb ist wichtig

Schlagen Sie den Bogen zum eigenen Betrieb. Nutzen Sie die Moglichkeit,
Szenen aus dem Film mit dem Verhalten im eigenen Betrieb zu verglei-
chen. Was lduft schlechter? Was lduft besser?

Uberpriifen
Uberpriifen Sie, ob die Teilnehmer das Lernziel erreicht haben.



... die Zukunft lhres Unternehmens

Man kann die Sache drehen und wenden, wie man will: Ohne Auszubildende
gibt es fiirviele Unternehmen in Deutschland keine Zukunft. Schon seit ldn-
gerer Zeit herrschtin Deutschland ein eklatanter Facharbeitermangel und
mittlerweile ist auch der Geburtenriickgang in Ausbildungsbetrieben und
Berufsschulen angekommen.

Man kdnnte auch sagen: Nie war ein Auszubildender wertvoller als heute.
Und so gewinnt das Thema ,,Sicherheit und Gesundheit bei der Arbeit* pl6tz-
lich eine vollkommen neue Dimension. Zum einen tragen sichere und gesun-
de Arbeitspladtze dazu bei, dass ein Unternehmen fiir junge Menschen inter-
essantwird, zum anderen kdnnen nur die Beschéftigten, die gesund und fit
bleiben, die Erwartungen und Anforderungen eines Unternehmens erfiillen.

Denk an mich — Dein Riicken

Wenn sich die Aktion ,,Jugend will sich-er-leben“ mit dieser DVD dem Thema
,Ricken“zuwendet, dann tut sie das in dem Bewusstsein, dass Riicken-
beschwerden und Riickenerkrankungen langst zu einer Art ,Volkskrankheit
geworden sind. In ihrem jahrlichen Bericht iber Sicherheit und Gesundheit
bei derArbeit weist die Bundesregierung zwar Riickenerkrankungen bei
Beschéftigten nicht separat aus, alle Muskel-Skelett-Erkrankungen zusammen —
und Riickenerkrankungen sind ein Teil davon — sorgen aber dafiir, dass
Waren und Dienstleistungen im Wert von 19 Milliarden Euro nicht hergestellt
oder geleistet werden kdnnen. Keine andere Erkrankung hat einen gréieren
Einfluss auf die Volkswirtschaft als Erkrankungen des Muskel-Skelett-Systems.

Nicht zu viel und nicht zu wenig: Das richtige Maf3 an Belastungen hélt den Riicken gesund

individuell optimale
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Ein Riicken erkrankt aber nur, wenn er dauerhaft tiberfordert oder unterfor-
dertwird. Im Umkehrschluss heif3t das: Riickenerkrankungen kénnen ver-
mieden werden —wenn das Maf} der Belastung stimmt. Und das gilt fiir die
Arbeit genauso wie fiir die Freizeit. Wer also hdufig schwere Lasten hebt,
tragt oder schiebt, hdufigin geblickter oder erzwungener Korperhaltung
arbeiten muss, wer mit Werkzeugen regelmafig klopfen oder schlagen oder
immerwieder besondere Kréfte aufbringen muss, derist genauso ein Kandi-
dat fiir Riickenerkrankungen wie jemand, der an seinem Arbeitsplatz korper-
lich oder geistig unterfordert ist, seine Freizeit am liebsten auf der Couch
verbringt, sogar kiirzeste Wege mit dem Auto fahrt, lieber den Fahrstuhl als
die Treppe nimmt und fiir Bewegungssport nur ein miides Lacheln iibrig hat.

Betrieb und Freizeit

Um die Arbeitim Betrieb riickenfreundlich zu gestalten, stehen viele techni-
sche oder organisatorische Losungen zur Verfiigung. Mindestens genauso
wichtigist es aber, die Bewegungsarmutin der Freizeit und an manchen
Arbeitspldtzen zu Uiberwinden. Regelmafige und angepasste Bewegung ver-
sorgt die Bandscheiben mit wichtigen Nahrstoffen und halt die Riickenmusku-
laturin Schwung. Spaziergédnge, Sport, Radfahren, Treppensteigen: Nurvier
von vielen Moglichkeiten, mehr Bewegung ohne groen Aufwand in den ganz
normalen Alltag zu integrieren. Ein gesunder Riicken lebt von der Bewegung.



Checkliste

In derVergangenheit haben wiran dieser
Stelle die ,,Checkliste Arbeitssicherheit
vorgestellt. Sie hat sich als ein vielseitig
einsetzbares Mittel zur Gefahrdungsbeur-
teilung durch Auszubildende erwiesen.
Unterwww.jwsl.de/aktion2013/lehrer steht
die Checkliste zum Download bereit.

Ergdnzend dazu finden Sie hiereine
modifizierte Checkliste, die speziell auf
Gefdhrdungen fiir die Riickengesundheit
junger (aber auch dlterer) Beschaftigten
eingeht.

Checken die Azubis vor Durchfiihrung einer
Tatigkeit die folgenden 5 Punkte, dann
kommen sie moglichen Gefdhrdungen
schnellauf die Spur. Werden alle Fragen
mit einem {iberzeugten JA beantwortet,
sind sie auf einem guten und sicheren
Weg. Wird nur eine Frage mit einem NEIN
beantwortet, sollten Vorgesetzte, Kolle-
ginnen oder Kollegen befragt werden.

sollich tun?

arbeitet mit mir
oder in meiner Ndhe?

sollich die Arbeit
durchfiihren?

sollich arbeiten?

sollich den Auftrag
durchfiihren?

Arbeitsauftrag/-aufgabe

Habe ich einen klaren Arbeitsauftrag?
Habe ich die Arbeitsaufgabe richtigverstanden?
WeiB ich, welche Auswirkung die Arbeitauf meinen Ricken hat?

Arbeitskollegen, Arbeitspartner

Gibt es in meiner Arbeitsumgebung erfahrene Kollegen, die tiber
riickenschonende Arbeitsweisen gut informiert sind?

Bekomme ich Unterstiitzung, wenn ich schwere Lasten mit der
Hand bewegen muss?

Kann ich mich bei dauerhaft riickenbelastenden

Arbeiten mit meinen Kollegen abwechseln (Job-Rotation)?

Arbeitstechniken, Arbeitsmittel, Arbeitsgerdte

Stehen mirHebe- oder Tragehilfen zur Verfiigung?

Bin ich im Umgang mitihnen unterwiesen worden?

Ist mein Arbeitsplatz so organisiert, dass ich die anstehende
Tatigkeit riickenfreundlich durchfiihren kann?

Kenne ich Arbeitstechniken, mit denen ich die anstehende Aufgabe
riickengerecht durchfiihren kann?

Arbeitsumgebung

Habe ich ausreichend Platz, mich frei zu bewegen (oderist meine
Bewegungsfreiheit eingeschrankt)?

Kannich meine Kérperhaltung immerwieder einmal andern,
ohne zu lange in einer Arbeitsposition zu verharren?

Kenne ich Ausgleichsiibungen, die ich bei einseitiger
korperlicher Belastung zwischendurch durchfiihren kann?

Arbeitsergebnis/-zusammenhang

Kenne ich die Bedeutung, die ein gesunder Riicken fiir meine Arbeit hat?
Kann ich beurteilen, ob mein Riicken wahrend meiner Arbeit
tiberfordert oder unterfordert wird?

Ist mein Arbeitsergebnis fiirandere riickensicher?

wozu?

©



Unterweisungsvorschlag

Unterweisungsvorschlag

Riickentest

Zielsetzung: Die Azubis sollen den Gesundheitszustand ihres Riickens
und die damit verbundenen moglichen Bewegungseinschrankungen
bewusst kennen lernen.

In Zusammenarbeit mit Prof. Dr. Ingo Frobdse von der Deutschen Sporthoch-

schule in Kéln wurde ein ,,Riickentest” erarbeitet, der auf der beiliegenden
DVD und im Internet unter www.jwsl.de/aktion2013/video/rueckentest.php
bereitliegt. Der Riickentest besteht aus einem 5-miniitigem Video, in dem
Prof. Dr. Frobdse vier kurze Ubungen erklért und sie dann gemeinsam mit
den Azubis durchfiihrt.

Falls am Arbeitsplatz oderin den Sozialrdumen kein Fernseher zur Verfii-

gung steht, konnen die einzelnen Testiibungen natiirlich auch vom Ausbil-

derprdsentiert werden. Es ist aberauch denkbar, diese Aufgabe an einen

sportlichen und motivierten Azubi zu delegieren. Ferner eignet sich dieser

Riickentest natiirlich iber die Azubis hinaus fiir die gesamte Belegschaft.

e DerTestdauertetwa5 Minuten.

e DerTest beansprucht pro Person nursehrwenig Raum. Erkann daher
problemlos im Sozialraum oder am Arbeitsplatz durchgefiihrt werden.

e Esistkeine Sportkleidung erforderlich. Der Test kann in Alltags- oder
Arbeitskleidung durchgefiihrt werden.

e Am Ende des Tests erfolgt eine kurze Auswertung der Testergebnisse.

Falls Ihr Betrieb tiber eine betriebliche Gesundheitsférderung verfiigt,
kénnen sowohl derTest als auch eine mogliche Beratung aufgrund der
Testergebnisse mitin das BGF-Programm iibernommen werden.

Mein Riicken und mein Arbeitsplatz

Zielsetzung: Die Jugendlichen motivieren, ihrem Riicken Beachtung zu
schenken und tiber riickenfreundliche Arbeitsweisen nachzudenken.

1. Einfiihrung in das Unterweisungsziel 3 Min.
DerAusbilderbegriindet kurz das Unterweisungsthema, z. B. ,,Riickener-
krankungen sind zu einer richtigen Volkskrankheit geworden. Mehrals die
Hélfte aller 18- bis 29-Jdhrigen hat mindestens einmalim Jahr Riicken-
schmerzen. Riickenschmerzen beeintrachtigen das Wohlbefinden und die
Arbeitsfahigkeit. Werden sie chronisch, konnen sie zu qualvollem Leid
und ggf. sogar zur Arbeitsunfdhigkeit fiihren. Jeder kann aber durch richti-
ges Verhalten Riickenschmerzen vorbeugen.“

2.Prdsentation der Schiebeanimation ,,Riicken* 3 Min.

3. Erste Ergebnissicherung 5 Min.
Im anschliefenden Gespréach wird derwesentliche Aufbau des Riickens
noch einmal abgefragt: Wirbel, Wirbelsdule, Riickenmuskulatur. Es soll
deutlich formuliert werden, dass sowohl eine Uberbelastung als auch eine
zu geringe Belastung des Riickens Riickenschmerzen verursachen konnen.

4. Reflexion 15 Min.
Die Azubis werden aufgefordert, von ihren eigenen Erfahrungen zu berich-
ten: Wann hatten sie das letzte Mal Riickenschmerzen? Mit welchen Situatio-
nen/Verhalten bringen sie ihre Riickenschmerzen in Verbindung? Dabei
sollen sowohl Situationen aus dem Arbeitsbereich als auch aus dem
Freizeitbereich benannt werden. Auf einem Flipchart werden zwei Spalten
angelegt und mitden Begriffen ,,Uberforderung“ und ,,Unterforderung*
iberschrieben. Die Beispiele der Azubis werden einer der beiden Spalten
zugeordnet und ebenfalls an dem Flipchart notiert.



Esistwichtig, dass einige Beispiele in der Spalte ,,Unterforderung*
benanntwerden. Bei Bedarf kann der Ausbilder hier entsprechende
Hinweise geben. Der Flipchartbogen erhilt die Uberschrift ,,Unsere
Riickenerfahrungen® und wird zur Seite gelegt.

5. Prasentation des Films ,,Die Kampagne*

6.Ergebnissicherung

Im folgenden Gesprdch steht die Bewertung des Verhaltens derim Film

gezeigten Azubis im Vordergrund. Je nach Branche des Betriebs bzw.

Zusammensetzung der Azubis kann der Ausbilder das Gesprach auf

einen, zwei oder drei Film-Azubis beschranken.

Mit der Gruppe sollen jetzt folgende Fragen erortert werden:

e Welches Verhalten der Film-Azubis hat dazu gefiihrt, dass diese Riicken-
schmerzen hatten?

e Durch welche Mafnahmen konnten die Film-Azubis ihre Riicken-

8.Schlussaufgabe
Zum Schluss der Unterweisungseinheit erhilt jede/r Azubi die Aufgabe,
drei konkrete arbeitsplatzbezogene Mafnahmen aufzuschreiben, die
ihr/ihm dabei helfen, Riickenschmerzen zukiinftig zu vermeiden bzw.
weiterhin schmerzfrei zu bleiben. Je eine Mafinahme muss — entspre-

chend dem TOP-Prinzip — aus dem Bereich dertechnischen, der organisa-

torischen und der personenbezogenen Manahmen kommen. Letztere
muss nicht zwingend konkret arbeitsplatzbezogen sein.

Projekte wirken langfristig
Natirlich ist es nicht Aufgabe der Azubis, technische oder organisatorische
Arbeitsschutzmafinahmen umzusetzen. Das Nachdenken {iber solche Fra-

gen fordert aber die Auseinandersetzung mit Fragen der eigenen Gesundheit

am Arbeitsplatz. In grof3eren Betrieben kann die Schlussaufgabe ggf. der
Auftakt fiir ein langerfristiges Projekt sein, in dem die Riickengesundheitim

schmerzen reduzieren bzw. ausschalten? Mittelpunkt steht. In einem solchen Projekt konnen sehr unterschiedliche
Akzente gesetzt werden, von der Vereinbarung, in der Mittagspause gemein-
DerAusbilder notiert die Aussagen der Azubis in drei Spalten auf auf dem sam 5 Minuten Riickengymnastik durchzufiihren, bis hin zur Erarbeitung von
Flipchart. Die einzelnen Spalten stehen fiir ,,Technische Manahmen*, Verbesserungsvorschldagen zur Sicherheit und Gesundheit am Arbeitsplatz.
,Organisatorische Mafsnahmen®, ,Personenbezogene Mafinahmen®.
Entweder schreibt der Ausbilder die Spaltenbezeichnungen von vornher-
ein aufden Flipchart oder er erarbeitet sie gemeinsam mit den Azubis,

nachdem die drei (liberschriftslosen) Spalten gefiillt wurden.

Jugend-Arbeitsschutz-Preis (JAZ)

In diesem Zusammenhang mochten wir auf den Deutschen Jugend-Arbeits-
schutz-Preis (JAZ) hinweisen, dervon der Fachvereinigung Arbeitssicherheit
DerFlipchartbogen erhilt die Uberschrift ,,MaRnahmen*. (FASI) e. V. vergeben wird. Hier werden Jugendliche fiirinnovative
Arbeitsschutz-ldeen und kreative Beitrage fiirmehrSicherheit

7. Transfer auf den eigenen Arbeitsplatz

DerAusbilder hdngt jetzt den Flipchartbogen ,,Unsere Riickenerfahrungen®

und Gesundheit bei der Arbeit ausgezeichnet. Die Einrei-

¢

chung eines durchgefiihrten Projekts zum Wettbewerb ' ‘

(siehe 4. Reflexion) neben den gerade ausgefiillten Bogen ,,Manahmen*. kann dabei Motivation und Ziel gleichermaf3en sein.

Informationen zum JAZ finden Sie unter
www.jugend-arbeitsschutz-preis.de.

Im Vergleich der beiden Bogen erdrtern die Azubis jetzt, mit welchen Maf3-
nahmen sich die eigenen Riickenschmerzen héatten verhindern lassen.
Auch hierlenkt der Ausbilder das Gesprach so, dass die Mafinahme ,,mehr
Bewegung“ als Mafinahme gegen eine Unterforderung des Riickens

Deutscher
Jugend-Arbeitsschutz-Preis 2014

genanntwird.
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Der Film

84
- Die Story ---& Winston und O’Brien diskutieren tiber

die Wirksamkeit der,,Kampagne“. Wahrend Winston einen
unerschiitterlichen Glauben an die Wirksamkeit der Kampagne und die Lern-
fahigkeit der Azubis hat, versucht O’Brien alles zu tun, um die Kampagne zu
diskreditieren und sie zu stoppen. Folgt man O’Brien, sind Riickenschmerzen
Bestandteil des Lebens. Sie sind einfach da und man kann ihnen nicht bei-
kommen. Daher erscheintihm die Kampagne unniitz. Rausgeworfenes Geld.

Das Gesprdch der beiden Kunstfiguren dreht sich um sehrreale Azubis,
die tibereine Videoschaltung immer wieder Teil des Films werden. Und trotz
allerVorurteile und Verwirrspiele: Die Azubis zeigen, dass sie nicht nur wil-
lens sind, aufihren Riicken aufzupassen, sondern dass sie es auch kénnen.
Und dabei bieten sie jede Menge Gesprachsstoffim Unterricht.

«+& Auch wenn es zundchst anders
aussieht: Florena arbeitet am Patientenbett hdufig in gebiick-
terZwangshaltung. Eine Aufgabe ihres Berufes aufgrund ihrer 2
Riickenbeschwerden ist wahrscheinlich. Doch eine einfache
technische Manahme dndert alles: Wenn sie das Patienten-
bett fiir die Dauer der Pflege hoher stellt, reduziert sie ihre

Riickenbelastung erheblich.

-% Freddy, erstes Ausbildungsjahr,
iberengagiert. Ertragt Lasten durch die Gegend, die einfach
viel zu schwer sind. Aber fiir alles gibt es Losungen: eine
organisatorische Manahme und eine technische Manah-
me. Freddys Kollege eiltihm mit einer speziellen Hebehilfe
zur Seite. Zu zweit wuchten sie das 45 Kilogramm schwere
Ersatzteil auf ein Gestell, um es anschlieend bequem transpor-

tieren zu kénnen.

-3 Beiihrstehtdas Thema ,,Eigenver-
antwortung®im Vordergrund. Nachdem sie durch das standige
Sitzen auf Kinderstiihlen, falsches Biicken und standiges
Heben von Kindern Riickenschmerzen bekommen hat,
beschlieft sie, mitihren Kolleginnen eine eigene kleine

Riickenkampagne zu starten. Durch technische MaBnahmen
—wie die Anschaffung von speziellen Erzieherinnenstiihlen —
tut sieviel fiirihre Riickengesundheit.

«+% 0-Ton Manfredim
Film: ,,Passt mal auf: Eure Kampagne ist ja ganz nett. Macht
sogar Spafd und ich lerne was. Aber habt Ihr Euch mal iiber-
legt, wie das in der Praxis gehen soll? Was glaubt Ihr wohl,
was passiert, wenn ich meinem Chef sage, dass wir fiir diese %
Randsteine einen zweiten Mann und eine Verlegehilfe brau-
chen? ... Leute, ich mache hier ‘ne Ausbildung. Habt Ihreine
Ahnung, wo in der Hackordnungich da stehe?*

«& Mit Frieda fithren wir die Erkenntnis in
den Film ein, dass Stress ein Ausloser fiir Riickenbeschwerden
sein kann. Daihr Stress vor allem private Ursachen hat,

sind moglicherweise personliche Mainahmen, wie
Entspannungsiibungen, eine gute Therapie ihrer Riicken-

beschwerden.
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»Riickenfdlle* aus dem Film

Tatigkeit

Physische Belastungssituationen

Psychische Belastungssituationen

Florena, Krankenschwester — Florena arbeitet am
Patientenbett haufig in gebiickter Zwangshaltung. Eine Auf-
gabe ihres Berufes aufgrund ihrer Riickenbeschwerden ist
wahrscheinlich. Doch eine einfache technische MaRnahme
andert alles: Wenn sie das Patientenbett fiir die Dauer der
Pflege hoher stellt, reduziert sie ihre Riickenbelastung ganz
erheblich.

Freddy, Mechatroniker — Freddy, erstes Ausbildungsjahr,
ist hartim Nehmen und will einen guten Eindruck hinterlas-
sen. Da uberschatzt er sich schon einmal und tragt Lasten
durch die Gegend, die so schwer sind, dass er nicht einmal
mehr sicher laufen kann. Aber fiir alles gibt es eine Ldsung.
Hier sogar zwei: eine organisatorische und eine technische
MaRnahme. Freddys Kollege eilt ihm mit einer speziellen
Hebehilfe zur Seite. Zu zweit wuchten sie ein 45 Kilogramm
schweres Ersatzteil auf ein Gestell und rollen es anschlie-
Rend zum ICE, um es einzubauen. Freddy lernt, dass man
manchmal zu zweit sicherer arbeiten kann und es fir viele
Transportprobleme einfache technische Lésungen gibt.

Alexandra, Erzieherin — Beiihr steht das Thema ,Eigen-
verantwortung” im Vordergrund. Nachdem sie durch Sitzen
auf Kindersttihlen Riickenschmerzen bekommen hat,
beschlieft sie, mitihren Kolleginnen eine eigene Riicken-
kampagne zu starten. Wie die Anschaffung von speziellen
Erzieherinnenstihlen oder Treppen, auf denen die Kinder
an der Hand gefiihrt selbst den Wickeltisch erobern kdnnen,
hat sie bereits viel fiir ihre Riickengesundheit getan.

Manfred, Garten- und Landschaftsbauer — O-Ton von
Manfred im Film: ,Passt mal auf: Eure Kampagne ist ja ganz
nett. Macht sogar Spaf und ich lerne was. Aber habt lhr Euch
mal iiberlegt, wie das in der Praxis gehen soll? Was glaubt
Ihr wohl, was passiert, wenn ich meinem Chef sage, dass wir
fiir diese Randsteine einen zweiten Mann und eine Verlege-
hilfe brauchen? ... Leute, ich mache hier 'ne Ausbildung.
Habt Ihr eine Ahnung, wo in der Hackordnung ich da stehe?”

Frieda, Biirokauffrau — Eigentlich ist Frieda eine vorbild-
liche Azubi. Aber wenn alles stimmt und Frieda sogar regel-
maRig Riickengymnastik gemacht hat, wieso dann noch
Riickenschmerzen? Mit Frieda fiihren wir die Erkenntnis in
den Film ein, dass Stress ein Ausloser fir Riickenbeschwer-
den sein kann.
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Wenn Florena das Patientenbett nicht hoch-
fahrt, muss sie einen GroRteil der Pflege-
arbeiten in teilweise stark gebiickter und damit
extrem rlickenbelastender Haltung vornehmen.
Da diese Kérperhaltung durch die Arbeitssitua-
tionen vorgegeben ist, sprechen wir von einer
Lerzwungenen Korperhaltung®.

Freddy wollte den schweren ICE-StoRdampfer
allein tragen. Abgesehen von der Riickenbelas-
tung konnte er aufgrund des Gewichts nicht
sicher laufen. Die Hebe- und Tragehilfe sowie
die Hilfsbereitschaft seines Kollegen sorgen

fiir eine sichere und gesunde Arbeitsweise.

Alexandra arbeitet dann in einer erzwungenen
Kérperhaltung, wenn sie sich zum Spielen

mit den Kindern auf Kinderstiihle setzt, die fiir
Erwachsene tiberhaupt nicht geeignet sind.
Abhilfe schaffen hier héhenverstellbare Spezial-
stiihle fiir Erzieherinnen. Das Tragen von
Kindern stellt eine weitere Belastung dar.

Solange Manfred nicht den Mut hat, mit
seinem Chef (iber organisatorische und per-
sonelle Untersttitzung oder Hebehilfen bei
der Verlegung von Steinen zu sprechen,

ist er auf sich selbst angewiesen. Er weil,
dass er seinen Riicken zu sehr belastet

und er beflirchtet, dass sein Chef nicht
gesprachsbereit ist.

Frieda zeigt dem Zuschauer, dass trotz vorbild-
lichen riickenfreundlichen Verhaltens es dennoch
zu Riickenschmerzen kommen kann. Dann ndm-
lich, wenn die Stressbelastung im privaten oder
beruflichen Bereich hoch ist. Stress muss nicht
—kann sich aber - in Riickenschmerzen dufern.

@ Ziehen
oder Schieben
von Betten

@ Hilfe beim
Aufrichten
von Patienten

® Tragen
von schweren
Ersatzteilen

@ Tragen
von Kindern

@ Erdbewegung
mit Schaufel

und Schub-
karre, Heben
und Tragen

von Steinen

® Pflege-
arbeiten am
Patientenbett

@ Arbeiten mit
Armen iber
Schulterniveau,
z.B. unter einer
Hebeblihne

@ sitzen auf
Kinderstihlen

@ Arbeitenin
der Hocke oder
im Knien mit
gebeugtem
Rumpf

@ langes
Sitzen am
Schreibtisch

@ (ibergewich-
tige Bewohner in
Alten- oder Pflege-
heimen beim
Aufstehen, Hin-
setzen, Laufen
usw. unterstitzen

@ Driicken,
Krafteinwirkung
beim Einbau

von Ersatzteilen
oder Bedienen
von Werkzeugen

@ Tragen
von Kindern

{ ] Handhabung
schwerer Rand-
steine

. Szenen aus dem Film ,,Die Kampagne*

@ Personal- @ lberstei-

mangelimAlten-  gerte Empathie

oder Pflegeheim gegenliber

oder auf Station Patienten

© kaum erfilll- © Uberhohte

bare Zeitvorgabe  Anforderung

wegen mangeln-  des Azubis an

der Arbeitsroutine ~ sich selbst,

des Azubis ohne dass diese
vom Chef vor-
gegeben wird

@ Versuch,

den Bitten und

Anliegen der

Kinder méglichst

sofort nachzu-

kommen

© Arbeits- © Ausfiihrung

vorgaben durch der Arbeiten

Vorgesetzte unter den Uber-
kritischen Augen
des Kunden

® Ubernahme @ ... mein Chef

der Aufgaben ist auch nicht der

von wegen Krank- ~ Einfachste*

heit abwesender

Kolleginnen

© Erwartungs-
haltung von
Patienten

oder deren
Angehdrigen

@ Konflikte mit
Kollegen oder
Vorgesetzten

© Konflikte mit
Eltern aufgrund
unterschiedlicher
Vorstellungen
Uiber Betreuungs-
arbeit im Kinder-
garten

@ Arger mit der
Familie, defektes
Auto, kein Geld
fiir ein neues

[ ) beispielhafte Ergdnzungen, ggf. aus angrenzenden Berufen
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Unser Riicken
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Kreuzbein eeeee

Steilbein ecceccee

Wirbelsdule

Sie besteht aus dem Steif3-
bein, dem Kreuzbein und
24 Wirbelkdrpern. Durch die
Doppel-S-Form besitzt die
Wirbelsdule mehr Stabilitat
und Widerstandskraft, als
wenn sie gerade ware.

7 Halswirbel

12 Brustwirbel

5 Lendenwirbel

Wirbelkérper

Die Wirbelsdule besteht aus
einer Aneinanderreihung der
Wirbelkdrper, die wiederum
durch Bandscheiben mitein-
anderverbunden sind. Die
Bandscheiben verteilen den
aufdie Wirbelsdule wirken-
den Druck gleichméaBig und
ermoglichen eine Bewegung
derWirbelsdule in alle Rich-
tungen.

Diese Doppelseite ist als Kopiervorlage gestaltet, um sie bei Bedarf an die Teil-
nehmer der Unterweisung weiterzugeben. Eine DIN-A4-Vorlage zum Download

finden Sie unter: www.jwsl.de/aktion2013/lehrer

Bandscheiben
yildy . . o
Die Bandscheibe wird nicht iiberden
?T’MR Blutkreislauf erndhrt, sondern tiber
eine Art,,Pumpmechanismus“. Wird
Druck die Bandscheibe entlastet, nimmt sie
Fliissigkeit auf, die sie unter Belastung
AR dann wiederabgibt. Je mehrdie Band-
= = . .
LLLyY scheibe bewegt wird, desto besser
kann sie sich also erndhren.
P N
Druck
Muskulatur /,r d
Fiir die Stabilitdt und Flexibilitdt der Wirbelsédule 74
ist eine gut ausgebildete Muskulaturverantwort- /N

b

lich. Wird die Muskulatur tiber Anspannung und
Entspannung aber nicht laufend trainiert, kann

es zum Muskelabbau oder schmerzhaften Muskel-
blockaden oder-verspannungen kommen.

Stabilisierende Rumpfmuskulatur

gerade Bauc

schrége und quere Bauchmuskeln

grofer Lendenmuskel

viereckiger Lendenmuskel
Riickenstrecker




Aufbau

Die vorliegende DVD ist Bestandteil des

Unterrichtsmaterials der Berufsschul-

aktion ,,Jugend will sich-er-leben* zum
Thema,,Denk an mich — Dein Riicken®.

‘\‘ e S Um einen zielgruppengerechten und situa-
s, o tionsaddquaten Einsatz der Materialien zu
e ermbglichen, finden Sie auf der DVD unterschied-
liche Informations- und Unterrichtsmaterialien.
DVD-Videoteil !

Alle Filme auf dem DVD-Videoteil wurden im 16:9-Format produziert. Sofern
die Filme auf einem herkémmlichen 4:3-Format-Fernseher abgespielt werden,
passt sich das Wiedergabebild automatisch an. In diesem Fall sehen Sie am
oberen und unteren Bildrand die bekannten schwarzen Balken.

Wird die DVD jedoch auf einem 16:9-Fernseher wiedergegeben, so muss
dieser ggf. manuell auf das richtige Format eingestellt werden. Sofern das Bild
nicht formatfiillend wiedergegeben wird, stellen Sie die richtige Bildgrofie
bitte tiber die Fernbedienung Ihres Fernsehers ein.

Diese DVD enthalt Filme, Filmausschnitte und weitere Medien, die Sie mit
jedem DVD-Player oder einem PC mit DVD-Laufwerk abspielen kénnen. Nach
dem Einlegen der DVD wird das Hauptmenii aufgerufen. Jetzt konnen Sie ein-
zelne Programme mit der Fernbedienung oder der Maus anwahlen.

Aktionsfilm ,,DIE KAMPAGNE“

Die beiden Protagonisten Winston und O’Brien streiten {iber die Wirksamkeit
einerRiicken-Gesundheitskampagne fiir Auszubildende. Wahrend der Aus-
einandersetzung kommen Azubis verschiedener Berufe zu Wort. Sie berichten
iberihre Erfahrungen mit Riickenbelastungen. Dabei verfolgen sie sehr unter-
schiedliche innere und duBere Strategien, mit einer Uberforderung oder
Unterforderung des eigenen Riickens umzugehen.

1 Systemvoraussetzung: DVD-Player oder PC mit DVD-Laufwerk inkl. DVD Abspielsoftware
(in derRegelim Lieferumfang des DVD-Laufwerks enthalten).

RUCKENTEST mit Prof. Dr. Frobése

Nurganze 5 Minuten dauert der Riickentest von und mit Prof. Dr. Ingo Frobdse,
einem renommierten Riickenexperten von der Deutschen Sporthochschule
in K6ln. Vier kurze Ubungen, die man jederzeit und vor allem an jedem Ort
und mit jederKleidung durchftihren kann, geben Aufschluss iiber die Fitness
des eigenen Riickens. Das Video ist so gestaltet, dass die Ubungen von den
Zuschauern wahrend des Abspielens durchgefiihrt werden kénnen.

Schiebeanimationen
Kurze Animationsfilme, die das Thema ,,Riickengesundheit“ unter
verschiedenen Aspekten behandeln.

Interviews

e Matthias Steiner, Olympiasiegerim Gewichtheben

e Prof. Dr.Ingo Frobdse, Riickenspezialist der Deutschen Sporthochschule Kéln

e Sylvia Lohrmann, Ministerin fiir Schule und Weiterbildung und
stellvertretende Ministerprdsidentin des Landes Nordrhein-Westfalen

e Brunhild Kurth, Staatsministerin fiir Kultus, Sachsen

e Dr. Eric Schweitzer, Prasident der DIHK | Deutscher Industrie- und
Handelskammertage. V.

DVD-Datenteil 2

Daneben finden Sie auf der DVD einen sogenannten DVD-Datenteil. Hier sind
die Unterrichts- und Unterweisungsmaterialien fiir die laufende Aktion abge-
legt. Die Unterlagen konnen Sie ausschlieBlich mit einem PC mit DVD-Laufwerk
aufrufen. Ein Stand-alone-DVD-Player kann diese Informationen nicht lesen!
Wahlen Sie im Windows-Explorer das DVD-Laufwerk an und starten Sie die
Datei start.html, um zur Ubersicht der Materialien zu gelangen. Von dort kén-
nen Sie die PDFs direkt aufrufen oder auf Ihre eigene Festplatte kopieren.

2 Systemvoraussetzung/Programmstart: PC mit DVD-Laufwerk. Wahlen Sie
im Windows-Explorer das DVD-Laufwerk an, starten Sie die Datei start.html.



Arbeitskreise fiir Sicherheit und Gesundheit/Pravention bei den
Landesverbanden der Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung

Aktion ,,Jugend will sich-er-leben*

Mit der Aktion ,,Jugend will sich-er-leben* (JWSL) unterstiitzen die Landesverbande
der Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung (DGUV) einmal jahrlich Berufs-
schulen bei der Behandlung der Themen ,,Arbeitssicherheit und Gesundheitsschutz*
im Unterricht mit Auszubildenden. Das vorliegende Unterweisungskonzept ist

eine Adaption der Aktion fiir die betriebliche Unterweisungsarbeit. Ausfiihrliche
Informationen zur Aktion finden Sie im Internet unter www.jwsl.de.

In den Arbeitskreisen wirken mit

Arbeitgeberverbande, Gewerkschaften, Berufsgenossenschaften, Unfallversicherungs-
trager der 6ffentlichen Hand, Sozial- und Kultusministerien, Gewerbeaufsichts-
behdrden, Schulaufsichtsbehorden, Betriebsarzte und Sicherheitsingenieure

Federfiihrend
Arbeitskreis flr Sicherheit und Gesundheit beim Landesverband Mitte der Deutschen
Gesetzlichen Unfallversicherung, Postfach 3780, 55027 Mainz

Konzeption, Text Gestaltung
Thomas Plonsker, www.plonsker.de Dagmar Brunk, www.brunk-design.de
Bildquellen

© peepo —iStockphoto.com
© volkan65 — Fotolia.com

© plonsker media gmbh

© adimas — Fotolia.com

© F.Schmidt - Fotolia.com
© Dagmar Brunk
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