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Ziehe eine Verbindungslinie vom Namen der/des Azubi/s zu einer oder mehreren Belastungen, die in
der Filmszene dargestellt wurden. Notiere rechts vom Namen die konkrete(n) Belastung(en) als Stichwort.

Kopiervorlage    Arbeitsblatt  A1

Die 3 + 3 Belastungsfaktoren für den Rücken im Film
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n manuelle Lasten-
handhabung
z. B. Lasten heben,
halten, tragen

Arbeiten mit wenig oder
ohne Bewegungsfreiheit
(in erzwungener Körper-
haltung) z. B. Sitzen, 
Stehen, Knien, gebeugter
Oberkörper, Arme über
Schulterniveau

Arbeiten mit 
erhöhtem
Kraftaufwand

Zeitdruck

Qualitätsdruck

Sozialdruck

Florena, Krankenschwester

Freddy, Mechatroniker

Alexandra, Erzieherin

Manfred, Garten-/Landschaftsbauer

Frieda, Bürokauffrau
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Welche Belastungen werden in welcher Szene im Film angesprochen? Notiere dazu den Namen des
Azubis im Film sowie ein Stichwort in das entsprechende Feld.

Kopiervorlage    Arbeitsblatt  A2

Die 3 + 3 Belastungsfaktoren für den Rücken 
im Film und an meinem Arbeitsplatz
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handhabung

Arbeiten mit
wenig oder ohne 
Bewegungsfreiheit 
(erzwungene 
Körperhaltung)

Arbeiten mit 
erhöhtem
Kraftaufwand

Zeitdruck

Qualitätsdruck

Sozialdruck

Und wo an meinem Körper 
Im Film In meinem Betrieb spüre ich die Belastung?

• Heben, Halten, Tragen

• Ziehen, Schieben

• Sitzen oder Stehen ohne Pause

• gebeugter Oberkörper

• Hocken, Knien, Liegen

• Arme länger über Schulterniveau

• regelmäßiges Schlagen oder
Klopfen mit der Hand

• erhöhter Kraftaufwand durch
Betätigung von Maschinen

• zu wenig oder kurze Pausen

• Termindruck

• kurze Bearbeitungszeiten

• hohe Qualitätsanforderungen

• mangelnde Unterweisung

• unklarer Arbeitsauftrag

• wenig Zusammenarbeit

• Erwartungshaltung von Kollegen

• Personalmangel

Ps
yc

hi
sc

he
  B

el
as

tu
ng

en
  f

ür
 d

en
 R

üc
ke

n



20

Wie häufig kommt das an meinem Arbeitsplatz vor?

Kopiervorlage    Arbeitsblatt  A3

Häufigkeit Rückenbelastung am Arbeitsplatz

nie selten öfters häugig Ein typisches Beispiel

• Heben, Halten, Tragen

• Ziehen, Schieben

• Sitzen oder Stehen ohne Pause

• gebeugter Oberkörper

• Hocken, Knien, Liegen

• Arme länger über Schulterniveau

• regelmäßiges Schlagen oder

Klopfen mit der Hand

• erhöhter Kraftaufwand durch

Betätigung von Maschinen

• zu wenig oder kurze Pausen

• Termindruck

• kurze Bearbeitungszeiten

• hohe Qualitätsanforderungen

• mangelnde Unterweisung

• unklarer Arbeitsauftrag

• wenig Zusammenarbeit

• Erwartungshaltung von Kollegen

• Personalmangel
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Arbeiten mit
wenig oder ohne 
Bewegungsfreiheit 
(erzwungene 
Körperhaltung)

Arbeiten mit 
erhöhtem
Kraftaufwand

Zeitdruck

Qualitätsdruck

Sozialdruck
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Wählt Euch einen Belastungsbereich für Euren Rücken aus und beschreibt ein typisches Beispiel
an Eurem Arbeitsplatz. Anschließend füllt Ihr die rechte Spalte von oben nach unten aus.

Kopiervorlage    Arbeitsblatt  A4

Vorschlag zur Reduzierung der Rückenbelastung

Wir haben uns folgenden Belastungsbereich ausgewählt –
so sieht ein typisches Beispiel an unserem Arbeitsplatz aus:

Und so könnten wir die Belastung entschärfen:

Aber nicht immer geht alles so, wie man es sich denkt!

Es könnte dann nämlich Folgendes passieren:

Und was wäre dann zu tun?

Oder es könnte dabei ein weiteres Problem entstehen:

Und was wäre dann zu tun?

Wahrscheinlich aber wird es so sein:

➔
➔

➔
➔

➔
➔

➔
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