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1 Einleitung

Dauerndes Sitzen ist eine Kdrperhaltung, die den
Menschen stark belastet. Dennoch verbringen wir ei-
nen groBen Teil unseres Lebens in dieser Haltung: am
Arbeitsplatz, am Computer, im Auto, vor dem Fernse-
her...Auch Heben und Tragen von Lasten ist selbst-
verstandlich — wir bewegen nicht nur Werkstiicke
und Material im Betrieb oder auf Baustellen, sondern
auch Getrankekisten, Koffer, Sportgerate u.v.a. m.in
der Freizeit.

Diese Tatigkeiten sind uns so vertraut, dass wir selten
dariiber nachdenken, wie und wie oft wir sie ausfiih-
ren. Dabei kann gerade falsches Sitzen, Heben und
Tragen dem Riicken immens schaden.

Riickenschmerzen sind weit verbreitet. In Deutsch-
land leiden etwa 80 % aller Menschen zeitweise oder
dauernd an Riickenschmerzen. Beschwerden des Be-
wegungsapparates sind die hdufigste Ursache von
krankheitsbedingtem Arbeitsausfall: Muskel- und
Skeletterkrankungen sind fiir ein Drittel aller Aus-
falltage verantwortlich, wobei die Einzeldiagnose
.Ruckenerkrankungen” bei 12 % aller Ausfalltage ge-
stellt wurde (siehe auch Krankheitsartenstatistik
1998/99 des Bundesverbandes der Betrieblichen
Krankenkassen).

Sie kénnen heute ggf. auch als Berufskrankheit aner-
kannt werden. 1997 wurden 22 % aller Antrage auf
Anerkennung einer Berufskrankheit mit Degenera-
tion an der Lendenwirbelsule begriindet (Unfallver-
hiitungsbericht 1998 des Bundesministeriums fiir Ar-
beit und Sozialordnung).

Riickenbeschwerden sind zwar nicht lebensbedroh-
lich, aber sie beeintrachtigen die Lebensqualitat und
verursachen volkswirtschaftlich erhebliche Kosten.

Ergonomische Gestaltung von Arbeitsplatzen, Biiro-
stiihlen, Autositzen u. a. tragt dazu bei, die Korper-
haltung positiv zu beeinflussen, um damit Ermiidun-
gen und Schaden entgegenzuwirken.

Dies allein ist fiir die Vorbeugung von Riickenbe-
schwerden jedoch nicht ausreichend. Von zentraler
Bedeutung ist vielmehr Aufklarung und Information
dartber, wie man im Beruf und in der Freizeit

® richtig sitzt, hebt und tragt,

® ceinseitige korperliche Belastung und falsche Kor-
perhaltung vermeidet sowie

® die Wirbelsdule durch Bewegungsiibungen und
allgemeine Fitness unterstitzt.

Diese Unterrichtseinheit soll Lehrkrafte unterstiit-
zen, Schiilerinnen und Schiler fiir das Thema zu sen-
sibilisieren und ihnen die erforderlichen Kenntnisse
zu vermitteln, umihr eigenes Verhalten und ihre Hal-
tung zu Uberpriifen und zu korrigieren.

2 Lernziele
Die Schiilerinnen und Schiler sollen

® die Funktion der Bandscheiben kennen,

® Probleme und Folgen einseitiger Belastung erken-
nen,

® wissen, dass falsches Sitzen, Heben und Tragen
den Riicken schadigen kann, ohne dass sich dies
kurzfristig bemerkbar macht,

® wissen, wie man richtig sitzt, hebt und trégt,

® geeignete Ausgleichsiibungen zur Pravention von
Riickenleiden kennen und einiiben,

e ihre Eigenverantwortung erkennen und wissen,
dass sie selbst viel fiir die Gesunderhaltung ihrer
Wirbelsaule tun kdnnen, indem sie geeigneten
Sport treiben.

3 Didaktische Uberlegungen

In den letzten Jahren wurde die Thematik der Ar-
beitssicherheit um den Gesundheitsschutz am Ar-
beitsplatz erweitert: Wahrend in der Vergangenheit
MaBnahmen zur Gesundheitsférderung meist erst
dann einsetzten, wenn bereits akute oder chronische
Schadigungen zu erkennen waren, ist nun der Pra-
ventionsgedanke in den Vordergrund getreten.

Dahinter steht auch die Erkenntnis, dass sich viele
Schaden — nicht nur am Bewegungsapparat — iiber
einen langen Zeitraum entwickeln, anfangs kaum be-
merkbar sind und vor allem vermeidbar gewesen wa-
ren, wenn die Betroffenen friihzeitig aktiv gegenge-
wirkt hatten.

An allgemeinbildenden Schulen gibt es inzwischen
zahlreiche Bemiihungen um den Gesundheitsschutz.
Zunehmend werden im Unterricht das richtige Sit-
zen thematisiert und Bewegungspausen eingefiihrt,
denn Sitzen ist um so gesiinder, je weniger es statt-
findet.

An berufsbildenden Schulen werden zwar Themen
der Unfallverhiitung und Arbeitssicherheit im fach-
praktischen Unterricht behandelt, weniger aber The-
men des Gesundheitsschutzes verbreitet. Diese bie-
ten sich aber an, in allgemeinbildenden Fachern wie
Deutsch, Sozialkunde oder auch Sport vorgestellt zu
werden.

4 Methodische Hinweise

Der Einstieg in das Thema bietet sich liber den zur Ak-
tion gehdrenden Video-Spot ,Ich liebe meine Wir-
belsdule” an.



Nach dem Vorfiihren des Filmes kdnnen die Schiile-
rinnen und Schiiler gefragt werden, an welche Prinzi-
pien sie sich erinnern. Sie werden an der Tafel notiert
und spontan mit ,richtig" (= riickenschonend) und
.falsch” (= nicht riickengerecht) bewertet.

Alternativ kdnnen Erlebnisse aus Arbeit und Freizeit
zum Thema ,Sitzen — Heben — Tragen" gesammelt
werden. Hierbei stehen die Fragen,

® wie die einzelnen Tatigkeiten ausgefiihrt wurden
und

® welche subjektiven Auswirkungen auf das ge-
sundheitliche Befinden dabei festgestellt wurden

im Mittelpunkt. Auch dann folgt eine Einschatzung
Jrichtig” vs. ,falsch”.

Falls es von den Schiilerinnen und Schiilern nicht
thematisiert wird, sollte die Lehrkraft das ,Verdrehen
des Oberkdrpers beim Anheben und Absetzen von La-
sten" ansprechen und bewerten lassen:

® Es ist ggf. sinnvoll, dieses Verdrehen zu demon-
strieren: Man stellt sich zwischen zwei Tische,
dreht den Oberkorper nach links, hebt vom linken
Tisch eine Schultasche (oder andere Last) an, voll-
fiihrt mit dem Oberkdrper eine Drehbewegung
nach rechts (FiiBe bleiben unbewegt auf der
Stelle, Knie durchgedriickt!) und stellt die Tasche
auf dem rechten Tisch ab.

® Diesem riickenschidlichen Bewegungsablauf
kann der riickengerechte Bewegungsablauf ge-
geniibergestellt werden: sich vor den linken Tisch
stellen, Tasche aufnehmen, sich durch ein paar
Schritte auf der Stelle (ohne Drehung des Ober-
kérpers!) drehen bis man vor dem rechten Tisch
steht und Tasche absetzen.

® Da die Risiken beim Verdrehen des Oberkdrpers
haufig unterschatzt werden, kann eine weitere
Variante demonstriert werden: man vollfiinrt die
beiden o. g. Bewegungsablaufe, setzt aber die Ta-
sche nicht auf gleichem, sondern auf héheren
(z. B. Schrank) oder niedrigerem Niveau (z. B. Bo-
den) ab.

Es folgt eine kurze Information liber den Aufbau der
Wirbelsdule, die Muskulatur und die Funktion der
Bandscheiben. Die Darstellung kann anhand der Ko-
piervorlage (,Die Abschnitte der Wirbelsaule") erfol-
gen.

Mit der Folie 1 (,Bandscheiben sind die StoBdampfer
zwischen den Wirbeln") wird das Grundprinzip dar-
gestellt: senkrechte und damit gleichmaBige Be-
lastung schont die Bandscheiben. Es sollte betont
werden, dass eine dauernde Belastung und eine ge-
bogene Wirbelsdule die Bandscheiben schadigt: die

ungleichmaBige Belastung bewirkt eine hohere Kraft
und driickt die Bandscheiben aus ihrer normalen
Lage.

Mit Folie 2 (,Belastung der Bandscheibe") wird erar-
beitet, dass die praktische Anwendung dieses Grund-
prinzips zundchst bedeutet, den Riicken gerade zu
halten und die Last gleichmaBig auf den Korper zu
verteilen.

Bei Folie 3 (,Falsches Heben belastet die Wirbelsgule
um ein Vielfaches") wird erstmals nur die obere
Halfte prasentiert. Hier wird deutlich, dass das Prin-
zip ,Riicken gerade halten" zu kurz greift und bei der
Einschatzung richtig vs. falsch nicht hilft: Die junge
Frau halt zwar den Riicken gerade, aber nicht auf-
recht. Die untere Hilfte von Folie 3 (,Rumpf be-
beugt — Belastung steigt") wird dargeboten. Man er-
[dutert, dass die Druckkraft (Kraft in Newton (N), die
auf die Bandscheibe driickt) im Lendenwirbelbereich
deutlich steigt, wenn der Rumpf gebeugt wird. Dies
erklart, warum der Riicken beim Heben von Lasten
maglichst aufrecht gehalten werden sollte. Als Zu-
satzinformation (ohne Abbildung) kann man anfiih-
ren, dass — im Vergleich zum aufrechten Stehen -
eine Rumpfbeugung von 60° OHNE LAST zu einer
Verdoppelung der Kraft fiihrt, die auf der Lendenwir-
belsiule ruht. (Eine solche Haltung wird beispiels-
weise beim Zahneputzen oder Geschirrspiilen einge-
nommen.)

Mittels der Folie 4 ,Heben und Tragen" werden wei-
tere riickenschonende Verhaltensweisen erarbeitet
(Hilfsmittel nutzen, Verdrehung des Oberkorpers und
Hohlkreuz vermeiden, Lasten nicht ruckhaft anheben
oder absetzen, Lasten korpernah halten usw.) und
ggf. an der Tafel notiert. Die folgende Ubersicht zeigt,
welche Verhaltensweise bei welchem Bild bespro-
chen werden konnen:
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Falsch, denn:

® Das Verdrehen der Wirbelsdule beim Heben, Tra-
gen und Abstellen schwerer Lasten belastet die
Wirbelsdule extrem.



Die Pakete liegen in einer zu niedrigen Hohe: der
Mitarbeiter beugt sich weit nach vorne/unten, um
die Last anzuheben.

Er beugt den Riicken statt beim Anheben der Last
in die Hocke zu gehen.

)

Richtig, denn:

Statt die Wirbelsdule zu verdrehen, sollte man

- erst die Last heben,

- dann den ganzen Kérper durch einen Schritt
(gof. auf der Stelle) drehen, dann die Last ab-
setzen.

Es wird mit einer Transporthilfe (Rollwagen) gear-

beitet.

Die Pakete liegen in einer Hohe, in der der Mitar-

beiter sie aufrecht stehend greifen kann.

Der Mitarbeiter beférdert die Last mit geradem/

senkrechten Riicken (auch ohne Hohlkreuz).

Er tragt die Last kdrpernah.

Er halt die Last mit beiden Armen/gleichmaBig

auf beide Arme verteilt.

Er beugt die Knie (und nicht den Riicken), um die

Last abzusetzen.

Falsch, denn:

Die Last wird zwar scheinbar kdrpernah getragen,
aber der Schwerpunkt der Last ist zu weit vom
Korper entfernt.

]

Richtig, denn:

Die Last (genauer der Schwerpunkt der Last) wird
nahe am Kdrper getragen: das kann vor der Brust,
auf dem Riicken (oder auch auf den Schultern)
geschehen.

Die Last ist gleichmaBig auf die Arme/den Korper
verteilt.

)]

Falsch, denn:

Es kommt schnell zu einer gefahrlichen Hohl-
kreuzstellung, sobald der Oberkdrper nicht be-
wusst aufrecht gehalten wird.

Richtig, denn:

Es werden Hilfsmittel wie Tragegestelle, Trage-
gurte, Haken, Sackkarren, Rollbretter etc. einge-
setzt.



® Schwere Lasten werden zu mehreren getragen.
® Beim gemeinsamen Transport durch mehrere Per-
sonen gilt zusatzlich:
- Bewegungen gleichzeitig ausfiihren (Anheben,
Gleichschritt, Absetzen),
- Personen gleichmaBig belasten,
- lange Lasten auf gleicher Schulter tragen,
- Last mindestens mit einer Hand festhalten,
- Anweisungen nur von einer einzigen Person er-
teilen lassen.

Richtig, denn:

® vor Anheben der Last priifen, ob eine Transport-
hilfe verwendet werden kann oder die Last ge-
schoben/gezogen werden kann,

® Riicken gerade halten und Oberkdrper mdoglichst
steil aufrichten,

® Knie beugen, d. h. in die Hocke gehen,

® last mit beiden Armen halten oder gleichmaBig
auf beide Arme verteilen,

® last so handhaben, dass sie anschlieBend mit ge-
radem Riicken weiterbefordert werden kann,

® Last mit gestrecktem Riicken in der Hocke abset-
zen (wie beim Aufnehmen),

® last gleichmaBig absetzen.

Folgende Prinzipien lassen sich nicht unbedingt einer
Abbildung zuordnen, sollten aber dennoch angespro-
chen werden:

® last nie ruckartig bewegen,

® Pausen einlegen: Gewicht zwischendurch abstel-
len,

® lieber kleinere Mengen transportieren und dafiir
mehrmals gehen, Sicht auf den Transportweg
muss immer frei bleiben: Wenn mdoglich, Last
nicht vor dem Gesicht halten,

® sich durch Schulterpolster, Handschuhe, Handle-
der, Schiirzen, Sicherheitsschuhe usw. schiitzen.

Im weiteren soll das Thema ,Sitzen" behandelt wer-
den, da die meisten Menschen zuviel und falsch sit-
zen. Ggf. unter Riickgriff auf die Folien 2 und 3 (,Be-

lastung der Bandscheiben” und ,Rumpf gebeugt -
Belastung steigt") wird eine Tatsache dargelegt, die
meist nicht bekannt ist: Nach dem Heben mit ge-
beugtem Rumpf zahlt das scheinbar bequeme Sitzen
mit Rundriicken zu den schadlichsten Kérperhaltun-
gen! Beim Sitzen handelt es sich namlich um stati-
sche Haltearbeit, die belastender ausfallt als dyna-
mische.

Mit Folie 5 (,Dynamisch sitzen") wird thematisiert,
dass das Geradehalten des Riickens beim Sitzen zwar
wichtig ist, aber noch nicht reicht. Vielmehr ist ein
haufiges Wechseln zwischen vorderer, mittlerer und
hinterer Sitzhaltung n6tig. Dabei muss deutlich wer-
den, dass bei jeder Position der Riicken gerade gehal-
ten werden soll. Dies kann durch ergonomische Sitz-
mobel unterstiitzt werden, deren Lehne der Bewe-
gung folgt und deshalb NICHT festgestellt werden
darf.

Folie 6 (,Versorgung der Bandscheiben") verdeut-
licht, warum der haufige Wechsel der Sitzposition
notig ist: die Bandscheiben werden erst durch den
Wechsel von Be- und Entlastung mit N&hrstoffen
versorgt. Dies wiederum zeigt die Notwendigkeit von
hiufig wechselnder Kérperhaltung (auch: zwischen-
durch aufstehen) sowie von Bewegungs- und Locke-
rungsiibungen am Arbeitsplatz. Besonders sollte auf
die Wichtigkeit von Freizeitsport hingewiesen wer-
den: Sport fordert nicht nur die Nahrstoffversorgung
der Bandscheiben, sondern trainiert dariiber hinaus
auch die Muskulatur, welche die Wirbelsdule unter-
stlitzt und somit entlastet.

Ausgleichsiibungen und riickengerechtes Verhalten
werden auf dem 2. Teil der Video-Kassette praktisch
vorgefiihrt und konnen mitgelibt werden. Aus-
gleichsiibungen kénnen auch der beiliegenden Ko-
piervorlage sowie dem Internet — unter www.un-
fallkassen.de (Service) — entnommen werden.

Die Abbildungen der Kopiervorlage stammen vom
Faltblatt: ,Sitzen — Heben — Tragen, Ausgleichs-
libungen am Arbeitsplatz”. Dieses kann unter der Be-
stellnummer GUV 28.1.1 beim zustandigen Unfallver-
sicherungstrager der 6ffentlichen Hand bestellt wer-
den.

Am Rande sei erwdhnt, dass auch Liegen die Band-
scheiben entlastet. Das erklart, warum man morgens
ein kleines Stiick groBer ist als abends vor dem zu
Bett gehen.

Anhand einiger Fallbeispiele (Schiilerarbeitsblatt
1 - 5) vertiefen die Schiilerinnen und Schiiler ihr
Wissen liber Riickenschdden und deren Ursachen. Sie
befassen sich mit der Frage, warum sich die betref-
fende Person so wie beschrieben verhalten hat. Sie
machen sich Gedanken dariiber, in welchen Situatio-



nen dhnliche Probleme auftauchen konnen und wie
man eine Belastung des Riickens verringert.

Auf dieser Basis konnen richtige (=riickenschonende)
Verhaltensweisen zusammengestellt werden. Mdgli-
che Beitrage fiir das Tafelbild sind in den Aufzahlun-
gen zu Kapitel 5.2 und 5.3 zu finden.

SchlieBlich behandelt man die Frage, warum sich die

Personen in den Fallbeispielen wie beschrieben ver-

halten haben. Es wird herausgearbeitet, dass viele

Menschen immer wieder ihre Gesundheit durch ge-

sundheitsschadliche Verhaltensweisen gefahrden,

weil

® positive Folgen (Zeitersparnis, weniger Aufwand,
Bequemlichkeit...) kurzfristig auftreten, wéh-
rend

® negative Folgen (Riickenschaden, Schmerzen .. .)
erst langfristig splirbar werden.

In diesem Zusammenhang wird darauf hingewiesen,
dass es in der Macht jedes einzelnen liegt, sich
riickenschonend zu verhalten, dass jeder etwas tun
kann und auch muss, wenn das Riickgrat langfristig
keinen Schaden nehmen soll.

Das richtige Sitzen beim Autofahren wird auf der
Seite 23 behandelt. Die Seite kann als Folie diskutiert
oder als Kopie ausgeteilt werden.

Sollte fiir die Unterrichtseinheit noch Zeit zur Verfii-
gung stehen, kdnnte im Rahmen einer Diskussion das
Thema ,Haltung" nicht nur physiologisch sondern
auch psychologisch diskutiert werden. Die Korper-
haltung spiegelt namlich auch die eigene — korperli-
che und seelische — Befindlichkeit wider und steht
mit ihr in Wechselwirkung.

AbschlieBend erhalten die Schiilerinnen und Schiiler
das Infoblatt (inklusive Gewinnspiel) zum Thema
.Sitzen — Heben — Tragen” sowie eine Zusammen-
stellung von Ausgleichsiibungen, die als Kopiervor-
lagen beiliegen.

4.1 Fallbeispiele zur Gruppenarbeit

(Schiiler-Arbeitsblitter 1 — 5 siehe
Anlagen)

Zur Erarbeitung des Stoffes befassen sich die Schiile-
rinnen und Schiiler in Gruppen mit je einem Fallbei-
spiel (Bearbeitungszeit ca. 15 Minuten). Sie arbeiten
die Fallbeispiele unter folgenden Gesichtspunkten
durch.

1. Nennen Sie die Ursachen, die zu dem Unfall/der
Gesundheitsschadigung geflihrt haben.

2. Beschreiben Sie mit eigenen Worten die eingetre-
tenen Folgen.

3. Warum hat sich die Person wie beschrieben ver-
halten?

4. Nennen Sie Beispiele, bei denen ein dhnlicher
(Unfall-) Hergang maglich ist.

5. Wie hatte der Unfall/die Gesundheitsschadigung
vermieden werden konnen?

Die Sprecher der Arbeitsgruppen stellen die Ergeb-
nisse vor. Hierbei sollte jeder Schiiler alle Beispiele
vorliegen haben. Anhand der Ergebnisse aus den Ar-
beitsgruppen, der Stoffsammlung und der anschlie-
Benden Diskussion kdnnen unterschiedliche Gruppen
von Gefdhrdungen zusammengefasst und richtige
Verhaltensweisen entwickelt, ggf. trainiert werden.



Fallbeispiel 1:
Hexenschuss (Verhebetrauma)

Tief im Kofferraum eines Personenwagens mit einer hohen hinte-
ren Abschlusskante befindet sich eine volle Werkzeugkiste (25 kg).
Sandra Schafer mochte die Kiste herausholen und muss sich weit
vorbeugen, um die Kiste greifen und anheben zu kdnnen. Als sie die
Kiste ruckartig anhebt, fiihrt sie unbewusst zusatzlich eine ungiin-
stige Seitwartsbewegung aus. Es kommt dabei zu einer pl6tzlichen
Verspannung der Lendenmuskulatur, zwei Wirbel werden ,ver-
renkt" und driicken auf Nervenstrange. Sandra versplirt einen hef-
tigen Schmerz. Sie ist nicht mehr in der Lage, sich zu biicken und
kann nur noch unter duBersten Schmerzen stehen oder gehen. Sie
muss arztliche Behandlung in Anspruch nehmen und ist mogli-
cherweise fiir [dngere Zeit nicht arbeitsfahig.

Arbeitsauftrag Musterlosung

1. Nennen Sie die Ursachen, die zu dem Unfall/der Gesundheits-
schadigung gefiihrt haben.

Schon allein das Gewicht der Kiste in Kombination mit dem
weiten Vorbeugen des Oberkdrpers verursacht enorm hohe
Kréifte im Bereich der Lendenwirbelsdule (dazu siehe auch
Folie 3 unten). Wird jetzt noch eine ungiinstige seitliche Be-
wegqung ausgetiibt, die der Person selbst gar nicht bewusst
wird, kann der Hexenschuss auftreten. Das ruckartige Anhe-
ben widre dazu gar nicht notwendig gewesen, denn auch
ohne Lastenmanipulation kann unter ungiinstigen Bedin-
gungen eine Gefdhrdung der LWS resultieren.

2. Beschreiben Sie mit eigenen Worten die eingetretenen Folgen.

Hexenschuss mit heftigen Schmerzen beim Gehen und Ste-
hen. Lingere Zeit arbeitsunfihig.

3. Warum verhalt sich Sandra so? Was glauben Sie?

Sandra war vermutlich nicht klar, dass durch das weite Vor-
beugen die Krifte, die beim Anheben auf die Lendenwirbel-
sdule wirken, wesentlich héher ausfallen als beim Heben mit
geradem, steil aufgerichteten Riicken. Dariiber hinaus hat
sie die Werkzeugkiste schon mehrfach ohne Probleme aus
dem Wagen gehoben.

4. Nennen Sie Beispiele, bei denen ein dhnlicher (Unfall-) Her-
gang moglich ist.

Umbetten von Personen in der Kranken- und Altenpflege.

5. Wie hitte der Unfall/die Gesundheitsschadigung vermieden
werden kdnnen?

Sandra hitte die Werkzeugkiste zundchst nahe an sich her-
anziehen sollen, um sie mit geradem, steil aufgerichteten
Riicken anheben zu kénnen. Der Hexenschuss wdre wahr-
scheinlich auch nicht aufgetreten, wenn sie die Kiste ge-
meinsam mit einer zweiten Person angehoben hitte.

Notizen:




Fallbeispiel 2:
Verspannungen am Bildschirmarbeitsplatz

Der Arbeitsplatz von Roman Kriiger, einem Sachbearbeiter, wurde
ganz auf Bildschirmarbeit umgestellt. Ein doppelter Mausklick er-
setzt z. B. jetzt den Gang zum Regal, um einen Ordner oder Unter-
lagen zu suchen. 85 % der Arbeit lassen sich jetzt im Sitzen erledi-
gen. Roman ist recht groB (1,92 m) und sein Computertisch nicht
hohenverstellbar. Wenn Roman sich auf seine Arbeit konzentriert,
nimmt er iiber lange Zeit eine vorgebeugte Haltung mit rundem
Riicken ein, die er selbst als bequeme Kérperhaltung empfindet.

Einige Monate nach der Umstellung klagt Roman iiber Kopf-
schmerzen. Er hat dariiber hinaus stédndig Verspannungen im
Schulter-/Nackenbereich. Roman l3sst sich dagegen Massagen
verschreiben, die aber auch nur kurzfristig helfen.

Arbeitsauftrag Musterlosung

1. Nennen Sie die Ursachen, die zu der Gesundheitsschadigung
geflihrt haben.

Roman arbeitet fast immer im Sitzen, wobei er lberwie-
gend ein und dieselbe Kérperhaltung einnimmt. Schon diese
Tatsache fiir sich genommen kdnnte die Beschwerden ent-
stehen lassen. Hinzu kommt, dass er mit vorgebeugtem
Rundriicken sitzt und damit die Wirbelsdule stark belastet
(Folie 4).

2. Beschreiben Sie mit eigenen Worten die eingetretenen Folgen.

Kopfschmerzen und immer wiederkehrende Verspannungen
der Schultern und im Nacken.

3. Warum verhalt sich Roman so? Was glauben Sie?

Vermutlich ist ihm nicht bewusst, dass seine Sitzhaltung ne-
gative Auswirkungen auf die Bandscheiben hat, da sie ihm
bequem erscheint. Zudem ist die Héhe des Computertisches
nicht an Romans KérpergréfBe angepasst, so dass die Aus-
stattung des Arbeitsplatzes diese Kdrperhaltung nahe legt,
wenn nicht sogar erzwingt.

4. Nennen Sie Beispiele, bei denen eine dhnliche Gesundheits-
schadigung mdglich ist.

In der Schule tdglich mehrere Stunden sitzen und sich beim
Ausfiillen von Arbeitsblittern oder Mitschreiben von Lehr-
stoff u.v.m. mit Rundriicken nach vorne neigen.

5. Wie hatte die Gesundheitsschadigung vermieden werden kon-
nen?

Roman miisste dynamisch sitzen, d. h. héufig die Sitzposi-
tion wechseln und dabei darauf achten, dass der Riicken im-
mer gerade gehalten wird. Er sollte zusdtzlich Ausgleichs-
gymnastik am Arbeitsplatz und Sport in der Freizeit treiben.
Dariiber hinaus bendtigt er einen Arbeitsplatz, der seiner
KdrpergréBe angepasst ist.

Notizen:




Fallbeispiel 3:
Degenerative Wirbelsaulenerkrankung als Be-
rufskrankheit

Rainer Thoma war wahrend seines gesamten Berufslebens in einer
GieBerei als Gussputzer beschaftigt. Da er eine gute kdrperliche
Statur und Kondition hatte, hob er die Gussputzstiicke (27 kg) al-
lein mit Muskelkraft. Ihm erschien das schneller und effektiver als
den Kran zu benutzen; dieser stand zwar standig zur Verfiigung,
aber es hatte mehr Zeit gekostet, mit ihm zu arbeiten.

Im Alter von 53 Jahren traten aber dann immer haufiger Schmer-
zen im Bereich der Lendenwirbelsdule auf, die bis in die Beine aus-
strahlten. Die Beschwerden wurden so stark, dass die berufliche
Tatigkeit nur noch zeitweise ausgelibt werden konnte. SchlieBlich
musste Herr Thoma seinen Beruf ganz aufgegeben und eine vor-
zeitige Berentung aufgrund einer beruflich bedingten Wirbelsdu-
lenerkrankung beantragen.

Arbeitsauftrag Musterlosung

1. Nennen Sie die Ursachen, die zu dem Unfall/der Gesundheits-
schadigung gefiihrt haben.

Herr Thoma hob oder trug langjéhrig schwere Lasten allein
mit Muskelkraft. Er verzichtete auf die Benutzung einer He-
behilfe, obwohl sie ihm permanent zur Verfiigung stand.

2. Beschreiben Sie mit eigenen Worten die eingetretenen Folgen.

Bandscheibenbedingte Erkrankung der Lendenwirbelsdule,
deren Schmerzen bis in die Beine ausstrahlten und schlie3-
lich zur Berufsunfdhigkeit fiihrte.

3. Warum verhielt sich Herr Thoma so? Was glauben Sie?

Herr Thoma hatte eine gute kérperliche Statur und gute
Kondition, so dass ihm das Heben der Gussstiicke nicht sehr
schwer fiel. Er benutzte die Hebehilfe nicht, obwohl sie sich
am Arbeitsplatz befand, weil das Anheben der Gussstiicke
mit dem Kran mehr Zeit gekostet hdtte und Herrn Thoma
umstdndlicher erschien als das Anheben nur mit Muskel-
kraft.

4. Nennen Sie Beispiele, bei denen eine dhnliche Gesundheits-
schadigung mdglich ist.

Pflegen von Schwerbehinderten, Entladen von Gepdck aus
Flugzeugen, Montagearbeiten auf Baustellen usw.

5. Wie hatte die Gesundheitsschadigung vermieden werden kon-
nen?

Die Berufskrankheit wdre nicht eingetreten, wenn Herr
Thoma konsequent die Hebehilfe benutzt hitte.
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Fallbeispiel 4:
Verdrehen des Rumpfes mit Last

Martin Schneider ist Auszubildender in einem Warenhaus. An ei-
nem Tag im Winter bringt ein LKW eine Ladung mit Paketen, die in
das Lager gebracht werden sollen. Da der Gabelstapler an diesem
Tage ausgefallen ist, muss von Hand entladen werden.

Martin steht an der hinteren Ladeklappe des LKWs. Von oben wer-
den ihm die Pakete einzeln gegeben und Martin reicht sie an einen
anderen Mitarbeiter weiter, der neben ihm steht. Der Einfachheit
halber bleibt Martin auf der Stelle stehen und dreht nur den Rumpf
von links nach rechts, um die Pakete in Empfang zu nehmen und
weiterzureichen.

Nach einiger Zeit beginnt aber Martins Riicken zu schmerzen und
er muss sich von einem Kollegen abldsen lassen.

Arbeitsauftrag Musterlosung
1. Nennen Sie die Ursachen, die zu den Beschwerden gefiihrt ha-
ben.

Schlechte Durchblutung durch Klima (Kdlte), keine Ubung
(Training/Erfahrung) bei der Lastenhandhabung, statische
Haltungsarbeit mit ungiinstiger Ndhrstoffversorgung der
Muskulatur (Muskelkater).

2. Beschreiben Sie mit eigenen Worten die eingetretenen Folgen.

Uberbeanspruchung der Muskulatur durch einseitige starke
Beanspruchung (Muskelbeschwerden, Muskelkater).

3. Warum verhalt sich Martin Schneider so? Was glauben Sie?

Fehlende Unterrichtung in riickenschonender Lastenmani-
pulation.

4. Nennen Sie Beispiele, bei denen eine dhnliche Gesundheits-
schadigung mdglich ist.

FlieBbandtdtigkeiten.

5. Wie hatte die Gesundheitsbeeintrachtigung vermieden werden
konnen?

Mehrere Mitarbeiter, Arbeitsteilung, Ausleihe von funk-
tionsfdhigen Hebe- und Tragehilfen.

Notizen:
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Fallbeispiel 5:
Riickenbeschwerden bei korperlicher Bela-
stung

Kerstin Schwarz ist nach Ablauf der Kindererziehungszeiten von 9
Jahren wieder in ihrem Beruf als Alten- und Krankenpflegerin in
einem Seniorenheim tatig. Hier leben auch eine gréBere Zahl von
pflegebediirftigen Personen, die sie zu betreuen hat. Fiir be-
stimmte Aufgaben stehen ihr Hilfsmittel wie Lifter, Hebehilfen,
Transportgerate etc. zur Verfiigung. Die Zahl der zu betreuenden
Personen ist in letzter Zeit stark angestiegen, so dass aus Zeitman-
gel immer haufiger ohne Einsatz dieser Hilfsmittel Personen unter
korperlich groBer Kraftanstrengung und in ungiinstiger Korper-
haltung z. B. bei der Korperpflege, bei Toilettenverrichtungen und
Mobilisierung angehoben, gestiitzt und gehalten sowie abgesetzt
werden.

Kerstin hat in letzter Zeit immer haufiger Beschwerden im Bereich
des Riickens, die sie in ihrer Tatigkeit stark beeintrachtigen und oft
auch zur Arbeitsunfahigkeit gefiihrt haben.

Arbeitsauftrag Musterlosung

1. Nennen Sie die Ursachen, die bei der beschriebenen Tatigkeit
zu der Gesundheitsschadigung geflihrt haben.

Die Tdtigkeit birgt hohe Belastungen, da das Gewicht eines
Erwachsenen hoch ist, und in Kerstins Beruf hdufig gehoben
oder gestiitzt wird. Dariiber hinaus muss oft in gebeugter
Haltung oder anderen ergonomisch ungiinstigen Positionen
gearbeitet werden.

2. Beschreiben Sie mit eigenen Worten die eingetretenen Folgen.

Verspannen und Verhdrtung der Riickenmuskulatur, Uber-
beanspruchung der muskuldren Leistungsfdhigkeit, Bewe-
gungseinschriinkung und Nervenwurzelreizungen.

3. Warum verhalt sich Kerstin so? Was glauben Sie?

Zeitmangel, fehlende Einarbeitung und Einweisung in die
Verwendung der zur Verfiigung gestellten Hilfsmittel.

4. Nennen Sie Beispiele, bei denen dhnliche Probleme auftreten.

FlieBbandarbeiten mit Lastenhandhabung schwerer Lasten
(z. B. Getrdnkeindustrie, Lagereiwesen).

5. Wie hatte die Gesundheitsschadigung vermieden werden kon-
nen?

Einweisung in die Handhabung der Hilfsmittel, organisato-
rische MaBnahmen in der Arbeitsgestaltung, Unterrichtung
und Einweisung in riickenschonende Verhaltensweisen
(Riickenschule).

12

Notizen:




5. Fachinformationen

5.1 Ursachen von Riickenbeschwer-
den

Der Riicken des Menschen besteht aus einem System,
das aus den knochernen Wirbelkdrpern, den Band-
scheiben sowie Muskeln und Bandern gebildet wird.
Dieses System erfiillt vier Funktionen:

a) es stiitzt den Korper und halt ihn aufrecht,
b) es ermdglicht Bewegungen von Kopf und Rumpf,

c) esistdaran beteiligt, Lasten zu heben und zu tra-
gen,

d) es schiitzt Riickenmark und -nerven, die durch
den Wirbelkanal verlaufen.

Die Wirbelsdule besteht aus 24 gegeneinander be-
weglichen Wirbelkdrpern und neun Wirbelkorpern,
die jeweils zu Kreuzbein und SteiBbein fest verwach-
sen sind. Auf den sieben Wirbelkorpern der Halswir-
belsaule sitzt der Kopf, wobei die beiden oberen Wir-
belkdrper fiir die Drehbewegung verantwortlich sind.
Mit den 12 Wirbeln der Brustwirbelsaule sind die Rip-

Die Abschnitte der Wirbelsaule

Brustwirbelsdule

Lendenwirbelsaule

Arbeitskreise ‘a' .
fiir Arbeitssicherheit elg .x“
bei den Landesverbdnden  Eine Aktion der

der gewerblichen gesetzlichen Unfallversicherung
Berufsgenossenschaften

13



pen, die den Brustkorb bilden, gelenkig verbunden.
Dadurch ist die Beweglichkeit der Brustwirbelsaule
eingeschrankt. Die Lendenwirbelsdule besteht aus
fiinf Wirbeln und tragt die groBten Lasten, weshalb
ihre Wirbel eine doppelt so groBe Flache wie ein
Brustwirbel haben.

Zwischen den Wirbeln sitzen die Bandscheiben: Sie
fangen wie StoBdampfer (,Wasserkissen") den Druck
zwischen den Wirbeln ab und halten die Wirbelsdule
beweglich. Die Bandscheiben bestehen aus einem
weichen, sehr wasserhaltigen, gallertartigen Kern,
den ein zwiebelschalenartiger Faserring umgibt. Sie
besitzen keine BlutgefaBe, sondern werden aus-
schlieBlich durch Diffusion mit Nahrstoffen versorgt.
Dabei funktionieren sie dhnlich wie ein Schwamm,
der bei Druckerh6hung Wasser abgibt und sich bei
Druckverringerung voll saugt. Das erklart, warum die
Bandscheiben auf einen sténdigen Wechsel von Be-
und Entlastung, d. h. Bewegung, angewiesen sind.
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Belastung Entlastung

Diese Bewegung sollte aus wechselnden Korperhal-
tungen wahrend der Arbeit, Bewegungs- und Locke-
rungsiibungen sowie Freizeitsport bestehen. Entlas-
tung erfahren die Bandscheiben dariiber hinaus
durch Liegen, weshalb man morgens auch groBer ist
als abends.

Muskeln sorgen flir Haltung und Bewegung. Sie sta-
bilisieren die Wirbelsaule und ermdglichen ihre Beu-
gung, Streckung, Seitneigung und Drehung. Die mei-
sten Muskelgruppen liegen paarig gegeniiber und
sind als Gegenspieler zu verstehen, die dazu dienen,
Bewegungen koordiniert und mit dosierter Kraft aus-
zufiihren. Um dies optimal leisten zu kdnnen, miissen
sie sich in einem muskuldren Gleichgewicht befin-
den, d. h.in einem ausgewogenen Langen- und Kraf-
tezustand sein. Durch fehlende oder einseitige kor-
perliche Aktivitdt werden aber bestimmte Muskeln
im Verhaltnis zu ihren Gegenspielern zu schwach
oder zu kurz. Es entsteht ein Ungleichgewicht der
Krafte, so dass Verspannungen auftreten, wobei vor
allem die Ansatzpunkte der Muskeln und Sehnen des
Riickens schmerzen. Dem kann gleichfalls durch Be-
wegung und Sport entgegengewirkt werden.

Der haufigste Grund fiir Riickenschmerzen sind Ver-
spannungen, die auf das beschriebene Ungleichge-
wicht der Muskulatur zurlickzufiihren sind.

Verspannungen kénnen aber auch mit Veranderun-
gen der Bandscheiben zusammenhangen: Mit zu-
nehmendem Alter kommt es zu Fliissigkeitsverlust in
den Bandscheiben, so dass sie flacher werden und
Elastizitat verlieren. Dieser Alterungsprozess be-

Aufgrund des komplizierten Aufbaus des Stiitzsystems kdnnen Riickenschmerzen viele Ursachen haben:

Zwangshaltung des
Rumpfes

Falsche

Bewegungsmuster \

Riicken-

Bewegungs- ) Korperliche
mangel schmerzen Schwerarbeit
Psychische / \ Organische Wirbel-

Einseitige korper-
liche Belastung

e

Belastungen, Stress

Angeborene orga-
nische Schaden

saulenerkrankungen
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wirkt, dass die benachbarten Wirbelkdrper weniger
fest miteinander verbunden sind. Es entsteht eine In-
stabilitat, die durch vermehrte Anspannung der Mus-
keln ausgeglichen werden muss, was wiederum zu
Schmerzen flihren kann.

Beim sogenannten Hexenschuss besteht eine Insta-
bilitat zwischen zwei benachbarten Wirbeln, die zu-
nachst véllig schmerzfrei ist. Durch eine plotzliche,
meist ruckartige Bewegung kommt es zu einer leich-
ten Verstellung oder zu Blockaden in den kleinen
Zwischenwirbelgelenken. Die Hauptursache eines
Hexenschusses ist aber die muskulare Blockade
durch Verkrampfung und Verspannung der Muskula-
tur. Ein stechender Schmerz zwingt dann dazu, eine
bestimmte Haltung einzunehmen.

Beim Bandscheibenvorfall werden die Bandschei-
ben aus ihrer urspriinglichen Position gepresst, {iben
Druck auf die seitlich austretenden Nervenwurzeln
aus und verursachen somit z. T. sehr heftige Riicken-
schmerzen und mdoglicherweise auch

® ausstrahlende Schmerzen liber das GesaB bis ins
Bein,

® Sensibilitatsstérungen wie Kribbeln, taubes oder
pelziges Gefiihl im Bein und im FuB,

® Minderung der Muskelkraft in den Beinen,

® l3ihmungen,

® Blasen- und Darmstérungen.

Weitere Ursachen von Riickenschmerzen kdnnen
VerschleiBerscheinungen (Arthrose) an den kleinen
Wirbelgelenken, Entziindungen, Wirbelsdulenverlet-
zungen, Stoffwechselerkrankungen, aber auch psy-
chische Faktoren sein.

Besonders Fehlhaltungen des Korpers, ruckartige
schnelle Bewegungsablaufe mit hohen dynamischen
Kraften, Heben und Tragen von schweren Lasten und
einseitige Dauerbelastung kdnnen akute Verletzun-
gen oder degenerative Verdnderungen der Band-
scheiben und der Wirbelkdrper bewirken. Die meisten
Bandscheibenveranderungen treten dabeiim Bereich
der Lendenwirbelsaule auf, da hier die groBte Druck-
belastung und eine groBe Beweglichkeit besteht.

Zur Vorbeugung von Riickenbeschwerden und Wir-
belsdulenerkrankungen (Primérpravention) und zur
Linderung von bestehenden Beschwerden (Sekun-
darpravention) kommt dem riickengerechten Verhal-
ten im Alltag und Berufsleben eine entscheidende
Bedeutung zu.

Damit die Bandscheiben ihre Funktion auf Dauer er-
flillen konnen, ist es von zentraler Bedeutung, dass
sie gleichmaBig und senkrecht belastet werden, d. h.
dass der Riicken mdglichst gerade gehalten wird.
Man sollte moglichst vermeiden, die Wirbelsdule zu
biegen (z. B. mit Rundriicken zu sitzen oder Lasten
einseitig zu tragen), da sich der Druck ungleichmaBig
auf die Bandscheiben {ibertragt. Sie werden dadurch
tberlastet und kdnnen aus ihrer urspriinglichen Posi-
tion gedriickt werden.

1\

GED =

5.2 Sitzen

.Das moderne Leben ist nicht
besonders gesund.
Wir sitzen zuviel, und wir sitzen falsch”

Menschen mit sitzender Tatigkeit verbringen bis zu
87 % ihrer Arbeitszeit in Sitzhaltung. Dabei bean-
sprucht Sitzen die Wirbelsaule und die Riickenmus-
kulatur starker als Stehen oder Gehen. Durch standi-
ges Sitzen erschlafft die Rumpfmuskulatur, so dass
sie ihre natiirliche Stuitzfunktion fiir die Wirbelsdule
nicht mehr erfiillen kann. Zusatzlich belastet ,be-
quemes” Sitzen mit Rundriicken die Bander und
Bandscheiben einseitig und libermaBig. Da es sich
beim Sitzen um statische Haltearbeit handelt, die be-
lastender ist als dynamische, wird Sitzen oft als die
«an sich schlechteste Haltung fiir den menschlichen
Korper" bezeichnet.
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Sitzposition: richtig/falsch

Beschwerden und Schaden durch léngeres Sitzen
sind:

® Die Wirbelsdule sinkt zum Rundriicken ein. Die
Folge kénnen Kopf- oder Riickenschmerzen durch
Verspannungen der Muskulatur oder auch Abnut-
zungserscheinungen der Wirbelsdule sein.

® Die Durchblutung in den Beinen wird behindert,
wenn man auf der vorderen Stuhlkante sitzt bzw.
die Beine lbereinander schlagt oder unter dem
Stuhl verschrankt.

® Die Verdauungsorgane werden eingeengt, was zu
Verdauungsstérungen fiihren kann.

® Herz und Lunge werden eingeengt und die Kreis-
laufsituation verschlechtert sich. Dies kann zu Er-
midungserscheinungen, Leistungsschwund, Kon-
zentrationsmangel und Miidigkeit fiihren.

Aktuelle Untersuchungen ergaben, dass ca. 27 9% al-
ler Krankheitsmeldungen auf Erkrankungen des Be-
wegungsapparates zuriickzufiihren sind. Diese wer-
den liberwiegend durch sitzende und bewegungs-
arme Tatigkeiten verursacht.

Ziel muss es sein, Beeintrachtigungen durch Sitzen
so gut wie moglich zu vermeiden bzw. zu reduzieren.
Das gilt vor allem fiir Iangere Sitzphasen.

Zur Behandlung des richtigen Sitzens beim Autofah-
ren wird auf die letzte Seite des Unterrichtskonzep-
tes verwiesen.

5.2.1 Dynamisches Sitzen

Durch dynamisches Sitzen, das bedeutet h3ufiges
Wechseln zwischen vorderer, mittlerer und nach
hinten gelehnter Sitzhaltung, wird die Muskulatur in
okonomischer Weise beansprucht. Das nach vorn
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geneigte Sitzen wird zwar subjektiv als bequem
empfunden, belastet die Wirbelsdule aber am
meisten. Dagegen schadet die zuriickgelehnte Sitz-
haltung am wenigsten, sollte aber auch nicht all zu
lange eingenommen werden. Wird die Sitzhaltung
haufig gewechselt, ergeben sich zwei Vorteile: Man
vermeidet eine statische Belastung der Wirbelsdule —
insbesondere der Muskulatur — und verandert den
Druck auf die Bandscheiben, so dass sie besser mit
Nahrstoffen versorgt werden.

In der Praxis bedeutet dies:

Die Sitzhaltung so oft wie méglich andern und damit
Bewegung ins Sitzen bringen. Bewegung entsteht
zum Beispiel dadurch, dass nicht alle Arbeitsmittel,
z. B. der Telefonapparat, in bequemer Griffweite un-
tergebracht sind, sondern weiter weg, so dass die
Sitzhaltung verdndert werden muss, um dorthin zu
gelangen. Telefonate und Gesprache kdnnen zwi-
schendurch im Stehen oder Gehen gefiihrt werden,
was die Wirbelsaule weniger belastet als unentweg-
tes Sitzen und auBerdem die Konzentrations- und
Leistungsfahigkeit fordert.

5.2.2 Ergonomisch gestaltete Stiihle

Stiihle, die ein dynamisches Sitzen ermdglichen, sind
immer mit einer federnden Lehne ausgestattet, die
der Bewegung des Riickens folgt und die Wirbelsaule
in jeder Position abstiitzt. Diese federnde Lehne



sollte keinesfalls festgestellt werden, da sie sonst nur
in einer Sitzposition abstiitzen wiirde. Die Stiihle
miussen eine relativ hohe Riickenlehne mit einer gut
ausgebildeten Wdlbung im Bereich der Lendenwir-
belsdule haben, damit der gesamte Riicken — insbe-
sondere aber die fiinf Lendenwirbel — in einer aufge-
richteten Position gehalten und entspannt werden
kann.

Beim Einstellen der Sitzhdhe ist die ausschlagge-
bende Hohe die Arbeitshohe. Die Stuhlhdhe ist dann
der Arbeitshohe richtig angepasst, wenn die Ober-
arme locker herabhdngen und die Unterarmstellung
etwa waagerechtist. Ist dies nicht der Fall, kann es zu
Verspannungen im Schulter-/Nackenbereich kom-
men.

Stehen dann beide FiiBe nicht bequem auf dem FuB-
boden auf, dann ist der entsprechende Ausgleich mit
einer FuBstiitze erforderlich.

Auch die Sitztiefe ist zu beachten: Die vordere Kante
der Sitzflache sollte bei der Benutzung der Riicken-
lehne nicht direkt an die Kniekehlen heranreichen. Ist
die Sitzflache zu groB3, ermdglicht sie keine Riicken-
abstltzung.

Die wichtigsten Punkte zum Thema ,Sitzen" lassen
sich wie folgt zusammenfassen:

® dynamisch Sitzen, d. h. zwischen vorderer, mitt-
lerer und nach hinten gelehnter Sitzhaltung
wechseln,

® um ihn gerade zu halten, Riicken anlehnen und -
besonders im Bereich der Lendenwirbelsdule -
durch die Lehne stiitzen lassen,

® ergonomisch gestaltete Stiihle benutzen und
Stuhl korrekt einstellen,

® die gesamte Sitztiefe ausnutzen,

® Beine nebeneinander auf den Boden aufstellen,

® 5o oft wie mdglich zwischendurch aufstehen, so
wenig wie moglich sitzen.

5.3 Heben und Tragen

In vielen Berufen und bei zahlreichen Tatigkeiten
missen Menschen schwere Lasten von Hand bewe-
gen. Sei es, dass ein Werkstlick vom Lager in die
Werkstatt getragen oder am Arbeitsplatz in eine an-
dere Position umgesetzt wird.

Die Fahigkeit des Menschen zum Handhaben von La-
sten wird primar durch die Leistungsfahigkeit der
Muskulatur bestimmt. Gesundheitliche Schaden
durch Uberbeanspruchung beim Heben und Tragen

treten aber nicht an der Muskulatur auf, sondern an
der Wirbelsiule (und hier besonders an den Band-
scheiben der Lendenwirbelsiule).

Beim Heben mit geradem und aufrechtem Riicken
werden die Bandscheiben gleichmaBig beansprucht.
Beim Heben mit gebeugtem Riicken werden die
Bandscheiben keilartig verformt und infolgedessen
ungleichmaBig und an den Kanten tibermaBig durch
Druck- und Zugkrafte belastet. (siehe auch Folie 1).
Dariiber hinaus sind beim Heben mit vorgebeugtem
Oberkdrper Hebelkrafte zu beriicksichtigen. Verein-
facht kann man sagen: je mehr der Rumpf gebeugt
wird, desto groBer ist die Kraft, die die Last auf die
Wirbelsaule ausiibt (siehe auch Folie 3).

Im Vergleich zum aufrechten Stehen fiihrt beispiels-
weise eine Rumpfbeugung von 60° ohne Last zu einer
Verdoppelung der Kraft, die auf der Lendenwirbel-
saule ruht. Eine solche Haltung wird z. B. beim
Zahneputzen oder Geschirrspiilen eingenommen.

Tragt man eine Last von 25 kg und steht aufrecht,
wirken ca. 2600 Newton (N) auf die Bandscheiben
der Lendenwirbelsaule. Der Betrag erhoht sich auf
3700 N, wenn man sich um 30° nach vorne beugt
bzw. auf 4300 N bei 60°.

sCa 2600N eca. 4300N
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Besonders wenn in ungiinstiger Kérperhaltung La-
sten gehoben oder getragen werden miissen, sollte
man sich die Handhabung der Last durch die Ver-
wendung technischer Hilfsmittel erleichtern (siehe
auch Folie 4 Bilder 2 und 8). Sie sollen insbesondere
dann eingesetzt werden, wenn regelmaBig Lasten
von Giber 25 kg (Manner) bzw. 15 kg (Frauen) gehoben
oder getragen werden miissen.

Foli
0I|e4 heben
rg tragen
Wettbewerb

Heben und Tragen

falsch richtig

Anheben von Lasten (siehe auch Folie 4 Bilder 1, 2
und 9):

® vor Anheben der Last priifen, ob eine Transport-
hilfe verwendet werden soll oder die Last gescho-
ben/gezogen werden kann,

® Riicken gerade halten und Oberkdrper mdglichst
steil aufrichten,

® Knie beugen, d. h. in die Hocke gehen - Last mit
beiden Armen halten oder gleichmaBig auf beide
Arme verteilen,

® lastso handhaben, dass sie anschlieBend mit ge-
radem Riicken weiterbefordert werden kann,

® last moglichst korpernah, ggf. auf den Schultern
oder im Rucksack auf dem Riicken heben und tra-
gen,

® last nie ruckartig bewegen,

® zurEntlastung der Riickenmuskulatur Bauchmus-
kulatur anspannen (,Bauchpresse”).
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Absetzen von Lasten (siehe auch Folie 4 Bild 9 bzw.
2):

® mit gestrecktem Riicken in die Knie bzw. die
Hocke gehen (wie beim Aufnehmen),

® gleichmaBig absetzen und keinesfalls vor dem
Aufsetzen pldtzlich abfangen,

® Absetzunterlage verwenden, damit die Hande
nicht gequetscht werden.

Das Verdrehen der Wirbelsiule (siehe auch Folie 4
Bild 1, 2) beim Heben, Tragen und Abstellen schwerer
Lasten vermeiden, da es die Wirbelsdule extrem be-
lastet. Richtig macht man es so:

® erst die Last heben,

e dann den ganzen Korper durch einen Schritt (ggf.
auf der Stelle) drehen,

e dann die Last absetzen.

Tragen von Lasten:

® wo mdglich, Hilfsmittel wie Tragegestelle, Trage-
gurte, Haken, Sackkarren, Rollbrett etc. einsetzen
(siehe auch Folie 4 Bild 2 und 8),

® den Oberkdrper bewusst aufrecht halten und ge-
fahrliche Hohlkreuzstellung vermeiden (siehe
auch Folie 4 Bild 7 und 8),

e Gewichte gleichmiBig verteilen (siehe auch Folie
4 Bild 5),

@ Last nahe am Korper, ggf. auf den Schultern oder
in einem Rucksack auf dem Riicken tragen (siehe
auch Folie 4 Bilder 3, 4 und 6),

® lieber kleinere Mengen transportieren und dafiir
mehrmals gehen,

@ Pausen einlegen: Gewicht zwischendurch abstel-
len,

® schwere Lasten zu mehreren tragen (siehe auch
Folie 4 Bild 8),

® Sicht auf den Transportweg muss immer frei blei-
ben: wenn mdglich, Last nicht vor dem Gesicht
halten,

@ sich durch Schulterpolster, Handschuhe, Handle-
der, Schiirzen, Sicherheitsschuhe usw. schiitzen
(Bei Schutz- und Sicherheitsschuhen dampfen
mehrschichtige, materialkombinierte Laufsohlen
die StoBe, die bei jedem Schritt auf die Wirbel-
saule ibertragen werden).

Beim gemeinsamen Transport durch mehrere Per-
sonen (siehe auch Folie 4 Bild 8) gilt zusétzlich:

® Bewegungen gleichzeitig ausfiihren (Anheben,
Gleichschritt, Absetzen),
® Personen gleichmaBig belasten,



® lange Lasten auf gleicher Schulter tragen,

® Last mindestens mit einer Hand festhalten,

® Anweisungen nurvon einer einzigen Person ertei-
len lassen.

5.4 Ausgleichsgymnastik und Sport

Neben dem Erlernen der richtigen Verhaltensweise
zur Gesunderhaltung der Wirbelsdule kann durch ge-
zielte gymnastische Ausgleichsiibungen eine Deh-
nung, Lockerung und Starkung verspannter Musku-
latur erreicht werden. Eine gut ausgebildete Musku-
latur des Rumpfes, die das kndcherne Skelettsystem
stiitzt und halt, ist eine gute Voraussetzung fiir eine
gesunde Wirbelsaule, auch im hdéheren Alter.

Ein entsprechendes Training als Ausgleich zur beruf-
lichen Tatigkeit ist daher sehr wichtig. Generell ge-
eignet sind Ubungen aus einer Entlastungshaltung
heraus, d. h.wenn Knie und Hiifte leicht gebeugt sind
und der Bauch eingezogen wird.

Vorzeitige VerschleiBerscheinungen im Wirbelsau-
lenbereich sind in der Regel nicht durch einmaliges
Fehlverhalten bedingt, sondern werden vielmehr
durch die tagtdgliche Wiederholung falscher, d. h.
rickenschadlicher Bewegungsablaufe verursacht.
Zur Besserung oder Vorbeugung von Riickenbe-
schwerden ist es daher enorm wichtig, im Tages-
ablauf wirbelsdulenschadliches Verhalten durch
rickenfreundliche Verhaltensweisen zu ersetzen.
Dies ist einfach und kostet auch keine Zeit. Pausen
wahrend der Arbeit kénnen zur Durchfiihrung einfa-
cher Gymnastik- oder Entspannungsiibungen ge-
nutzt werden. Achten Sie im Laufe des Tages darauf
wie Sie sitzen, stehen, arbeiten und versuchen Sie,
gleichbleibende Haltungen zu vermeiden. Versuchen
Sie, jeden Tag wenigstens ein wenig Sport zu treiben,
sei es Schwimmen, Radfahren, Joggen oder auch nur
Spazierengehen.

Einige Ubungen zur Kriftigung der Muskulatur lie-
gen als Kopiervorlagen bei, die an die Schiilerinnen
und Schiiler ausgegeben werden kdnnen. Die Abbil-
dungen und Texte sind dem Faltblatt ,Sitzen, Heben,
Tragen — Ausgleichsiibungen am Arbeitsplatz” ent-
nommen, das unter der Bestellnummer GUV 28.1.1 bei
dem zustandigen Unfallversicherungstrager der 6f-
fentlichen Hand bezogen werden kann. Ebenfalls
werden auf dem Videoband Gymnastikiibungen de-
monstriert.

Sport soll SpaB machen. Allerdings sind nicht alle
Sportarten im Hinblick auf die Wirbelsdule gleicher-

maBen gut geeignet, vor allem die nicht, bei denen
starke StoB-, Druck- und Drehbelastungen auf den
Rumpf einwirken. Zu empfehlen sind beispielsweise
gezielte Gymnastik, Radfahren, Skilanglauf.

Das Schwimmen sei hier hervorgehoben, vor allem
das Riickenschwimmen. Durch den Auftrieb des Was-
sers und die gestreckte Riickenlage wird die Wirbel-
saule optimal entlastet.

Beim Radfahren ist das Abknicken der Wirbelsaule,
wie z. B. bei Rennradfahrern, zu vermeiden und der
Riicken gerade zu halten.

Reiten starkt die Riickenmuskulatur und fordert die
aufrechte Sitzhaltung.

Beim Joggen erreichen die Erschiitterungen trotz
speziellem Schuhwerk die Wirbels3ule auf dem Uber-
tragungsweg iiber Beine und Becken. Wenn eine
schwache Muskulatur die rasche Folge rechts und
links wechselnder St6Be nicht abfangen kann, sind
Riickenbeschwerden die Konsequenz. Sie treten vor
allem nach langeren Laufstrecken mit bergabfiihren-
den Wegen auf. Abfangen bzw. vermeiden lassen sich
diese Riickenbeschwerden durch gezielte Kraftigung
der Rumpfmuskulatur und Joggen auf weichem Un-
tergrund (z. B. Waldboden).

Wirbelsdulen- Bedingt Wirbelsaulen-

freundlich wirbelsdulen- unfreundlich
freundlich

Tanzen FuBball Tennis

Laufen Handball Turnen

Radfahren Volleyball Skiabfahrtslauf

(Ruicken-) Basketball Snowboarding

Schwimmen

Musikgymnastik Voélkerball Motocross

Skilanglauf Rudern Wasserski

Reiten Tischtennis Eis-/Feldhockey

Wandern Aerobic Squash
Bodybuilding Montainbiking
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5.5 Psychische Verfassung

Wirbelsdulengerechtes Verhalten hangt stark mit
aufrechter Kérperhaltung zusammen. Die Korperhal-
tung wiederum ist nicht zuletzt Ausdruck der inneren
und duBeren Befindlichkeit: wer sich kdrperlich oder
seelisch schlecht fiihlt, hat meist auch eine schlechte
Korperhaltung, die die Wirbelsdule zusatzlich belas-
tet. Inneres Gleichgewicht und kdrperliches Wohlbe-
finden spiegeln sich dagegen in aufrechter, d. h.
rlickenschonender Kérperhaltung wider.

Stress, Zeitdruck und hohe Arbeitsintensitat konnen
flir Riickenleiden mitverantwortlich sein. Konflikte
mit Kollegen oder Vorgesetzten kénnen Kérper und
Psyche genauso verspannen wie die Angst, den Ar-
beitsplatz zu verlieren.

Innere Ruhe und Geldstheit, aber auch die Fahigkeit,
Konflikte auszutragen, sich aktiv einzumischen und
flir Verbesserungen einzutreten statt Probleme ,aus-
zusitzen" entkrampfen und starken den Riicken.
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6. Literatur

Printmedien

Sitzen - Heben - Tragen (Faltblatt)
Ausgleichsiibungen am Arbeitsplatz

Bestell-Nr.: GUV 28.1.1, Unfallversicherungstrager
der offentlichen Hand

Sitzen - Heben - Tragen, Modellseminar (Ring-
buch)

Bestell-Nr.: GUV 28.1, Unfallversicherungstréger der
offentlichen Hand

Belastung durch Heben und Tragen schwerer Las-
ten

Bestell-Nr.: M1, BG der Feinmechanik und Elektro-
technik

Heben von Lasten (Priiflisten)
Bestell-Nr.: PL12, PL13, BG der Feinmechanik und
Elektrotechnik

Transport von Hand (Merkblatt)
Bestell-Nr.: T 028 9/97, BG Chemie

Manuelle Handhabung von Lasten (Informations-
blatter zur Arbeitssicherheit)
Bestell-Nr.: A003.03, GroBhandels- und Lagerei-BG

Gefiihl fiir den Riicken (A3-Flyer mit Tipps zum
riickenschonenden Heben und Tragen von Lasten)
BG fiir Fahrzeughaltungen

Beim Mauern gesund bleiben
Arbeitsgemeinschaft der Bau-BGen

Handhaben von Mauersteinen (Merkblatt)
Bestell-Nr.: 501, Arbeitsgemeinschaft der Bau-BGen

Bauspezifisches Riickentraining fiir Auszubildende
(Handbuch: Lehrunterlagen und Foliensitze)
Arbeitsgemeinschaft der Bau-BGen

Heben und Tragen, Sicherheit fiir Sie — Heft 14
Bestell-Nr.: BGI 597-14

Universum Verlagsanstalt GmbH KG,

Postfach 5720, 65175 Wiesbaden

Richtig sitzen! Gesundheitsschdden vermeiden
durch Sitzgestaltung und Sitzhaltung
Bayerisches Staatsministerium fiir Arbeit und Sozial-
ordnung, Familie, Frauen und Gesundheit
WinzererstraBBe 9, 80797 Miinchen

Richtiges Sitzen (Informationsblatter zur Arbeits-
sicherheit)
Bestell-Nr.: A003.01, GroBhandels- und Lagerei-BG

Sicherheitsregeln fiir Biiroarbeitsplatze
Bestell-Nr.: ZH 1/535, GUV 17.7

Sitzen - alles 0.k.? Band 1 bis 5 (Broschiirenreihe:
Arbeit + Technik — Gesundheitsschutz)
Bundesanstalt flir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin,
Postfach 17 02 02, 44061 Dortmund

Gymnastik im Biiro (Faltblatt)
Bestell-Nr.: DO5 oder aus dem Internet, Verwal-
tungs-BG

Videos

Kreuzweisheiten, 15 Minuten
Verleih: Steinbruchs-BG

lIhr Riicken — lhr Sitz — lhr Bildschirm, 22 Minuten
Verleih: LfD Hessen

Topfit im Kreuz, 19 Minuten
Verleih: LfD Hessen, Siiddeutsche Metall-BG

Stille sitzen sollst Du nicht, 12 Minuten
Verleih: BG fiir Gesundheitsdienst und Wohlfahrts-
pflege

Heben und Tragen (Kranken-, Alten- und Behin-
dertenpflege), 41 Minuten

Verleih: BG fiir Gesundheitsdienst und Wohlfahrts-
pflege

Richtiges Heben und Tragen in der Krankenpflege.
Das Stockholmer Modell, 52 Minuten

Verleih: BG fiir Gesundheitsdienst und Wohlfahrts-
pflege

Riickenschule, 20 Minuten
Verleih: LfD Hessen

Richtiges Heben und Tragen im Bergbau, 13 Minu-

ten
Verleih: Bergbau-BG
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Bezugsquellen

Medien mit GUV-Nr.: kdnnen bei dem zustandigen
Unfallversicherungstrager der 6ffentlichen Hand be-
zogen werden. Die Adressen kénnen unter folgender
Adresse oder im Internet erfragt werden:
Bundesverband der Unfallkassen (BUK)
FockensteinstraBe 1
81539 Miinchen
Tel.:089/62272-0,Fax:089/62272-1
www.unfallkassen.de

Berufsgenossenschaftliche Medien kénnen bei den
gewerblichen Berufsgenossenschaften oder beim
Carl Heymanns Verlag bezogen werden. Die Adressen
konnen unter folgender Adresse oder im Internet er-
fragt werden:

Hauptverband der gewerblichen

Berufsgenossenschaften (HVBG)

Alte HeerstraBe 111

53754 Sankt Augustin

Tel..02241/231-01,

Fax: 022 41/231-1333

www.hvbg.de

Carl Heymanns Verlag KG
Luxemburger Str. 449
50939 Kéln
Tel.: 0221/94373 -0,
Fax: 0221 /943 73 -603
www.heymanns.com

Medien zum Thema Verkehrssicherheit:
Deutscher Verkehrssicherheitsrat e.V. (DVR)
Beueler Bahnhofsplatz 16
53222 Bonn
Tel.: 0228 /40001 -0,

Fax: 02 28 [ 4 00 01 - 67
www.dvr.de

Videoverleih beim LfD Hessen:
Landesfilmdienst Hessen
Kennedyallee 105
60596 Frankfurt
Tel.: 0 69 / 63 00 94 32, Fax: 0 69 [/ 63 00 94 30
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Wenn's beim Avtofahren
im Riucken zwackdt...

Vor allem nach langeren Autofahrten tut's im Nacken weh oder schmerzt das Kreuz. Die Ursachen: Verspannun-
gen in der Rickenmuskulatur und Fehlbelastungen der Bandscheibe als Folge des starren, unbewegten Sitzens.
Solche Beschwerden sind unangenehm - und was im Straflenverkehr noch wichtiger ist — sie schrénken die
Konzentrationsfahigkeit ein. Man beschaftigt sich (auch gedanklich) damit, wie man méglichst schmerzfrei sitzt,

die Aufmerksamkeit fir das Verkehrsgeschehen lasst nach.

So vermeidet man Verspannungen und Riickenschmerzen am Steuer

Sitz so weit vom Lenkrad Kopf, Hals, Schulter- und Lendenpartie so

entfernt, dass bei einer auf- gerade wie mdglich aufrichten

rechten Haltung Beine und o e o

Arme leicht angewinkelt, Lenk- ) —————  Damit es bei Auffahrunfallen

rad sowie Pedale leicht und R . nicht zu Verletzungen der Hals-

sicher erreichbar sind P 4 4 wirbelsdule kommt, sollte die

” obere Kante der Kopfstiitze auf

einer Linie mit der Kopfober-
kante liegen und der Abstand
zum Kopf méglichst gering sein

Becken nach vorne kippen, damit
das Kérpergewicht direkt auf oder
sogar vor den Sitzknochen ruht, die
Brustwirbelsdule aufgerichtet und
die Halswirbelsdule gestreckt wird

Ganz wichtig: Sitz und Lenksdule nicht

wihrend der Fahrt verstellen - Unfall- Sitzhohe fiir ein optimales Sichtfeld
gefahr! ausreichend hoch einstellen

Das beste Mittel gegen Rickenschmerzen - ausreichend Bewegung
Gerade auf ldngeren Strecken ist es sinnvoll, &fter mal eine Pause einzulegen und den ,eingerosteten” Kérper
durch ein paar Lockerungsiibungen wieder auf Trab zu bringen.

Deutscher
Verkehrssicherhaitsrat @ V
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