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Bandscheiben sind die
StoRdampfer zwischen @) ‘

den Wirbelkérpern

Als Grundprinzip flr
das Sitzen, Heben und
Tragen gilt:

Arbeitskreise

flir Arbeitssicherheit

bei den Landesverbanden
der gewerblichen
Berufsgenossenschaften

Eine Aktion der
gesetzlichen Unfallversicherung
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Gunstig: Ungunstig:
GleichmaBige, Dauernde
d.h. senk- Belastung
rechte und gebogene
Belastung Wirbelsaule

schont die schadigen die
Bandscheiben Bandscheiben
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Belastung der Bandscheiben.

UngleichmaBig belastete
Bandscheiben
werden udberbeansprucht.

Richtig:

Arbeitskreise

fiir Arbeitssicherheit

bei den Landesverbanden
der gewerblichen
Berufsgenossenschaften
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Eine Aktion der
gesetzlichen Unfallversicherung
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® Einseitige Lastverteilung
vermeiden

® [ asten auf beide Arme
verteilen

® Moglichst kdrpernah tragen

® Hohlkreuz vermeiden

e Riicken stets gerade halten -
auch beim Sitzen
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Falsches Heben belastet

die Wirbelsaule

um ein Vielfaches

» _heben
¥®  tragen
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Richtig:
Gewicht nahe am Korper, mit
moglichst aufrechtem Ricken
anheben

Rumpf gebeugt - Belastung steigt

eeDruckkraft am Lendenw
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Arbeitskreise

fiir Arbeitssicherheit

bei den Landesverbanden
der gewerblichen
Berufsgen schaften
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Heben und Tragen

falsch richtig

Arbeitskreise

fiir Arbeitssicherheit

bei den Landesverbdnden
der gewerblichen
Berufsgenossenschaften

W @ %

Eine Aktion der
gesetzlichen Unfallversicherung
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Dynamisch sitzen

Arbeitskreise

flir Arbeitssicherheit

bei den Landesverbanden
der gewerblichen
Berufsgenossenschaften

Eine Aktion der
gesetzlichen Unfallversicherung
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Dynamisch sitzen =

gerader, angelehnter Riicken
und haufiger Wechsel der
Sitzposition.

Bel ergono-
mischen
Sitzmobeln
folgt die
Sitzlehne der
Bewegunag.

Dynamisch sitzen
- beugt Verspannungen vor,
- aktiviert die Muskulatur,
- halt Bandscheiben elastisch.
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Arbeitskreise

fiir Arbeitssicherheit

bei den Landesverbanden
der gewerblichen
Berufsgenossenschaften

W 6 %

Eine Aktion der
gesetzlichen Unfallversicherung
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Wetthewerb

Versorgung der Bandscheiben

Durch den Wechsel zwischen

Belastung und Entlastung werden die
Bandscheiben mit Nahrstoffen versorgt
(Fliissigkeitsaufnahme bzw. -abgabe)

AR

Belastung Entlastung
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Schadlich fir
die Versorgung
Ist aber:
langandauernde,
unguinstige
Korperhaltung
(langes Stehen
und Sitzen,
gebeugter
Oberkarper ...)

Glnstig flir die Versorgung:

- wechselnde Korperhaltung
(z.B. dynamisches Sitzen, Gymnastik,
Ausgleichssport ...)

- Liegen
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Brustwirbelsaule

Lendenwirbelsaule
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Berufsgenossenschaften
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