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Heben und Tragen, kniende Tatigkeiten und Zwangshaltungen

im Raumausstatterhandwerk
— Handlungsanleitung zur Vermeidung von arbeitsbedingten

Gesundheitsgefahren fur das Muskel-Skelett-System —

Kurzfassung

Im Raumausstatterhandwerk treten z. T. hohe Muskel-Skelett-Belastungen durch
kniende Téatigkeiten oder manuelle Lastenhandhabung auf. Dies ist das Ergebnis
einer von der B A D Gesundheitsvorsorge und Sicherheitstechnik GmbH im Auftrag
der Lederindustrie-Berufsgenossenschaft vorgelegten Studie. Jedoch gibt es insbe-
sondere fur kleine und mittlere Unternehmen (KMU) keine konkreten Handlungsan-
leitungen, die auf die vielseitigen Tatigkeiten des Raumausstatters zugeschnitten
sind und Hinweise fir die spezifische Gefahrdungsanalyse sowie konkrete Vor-
schlage fir eine ergonomische Arbeitsgestaltung geben. Eine solche Handlungs-
anleitung soll der primaren Pravention dienen und es im Zuge des demografischen
Wandels auch alteren Arbeitnehmern erméglichen, im Raumausstatterhandwerk tatig
zu bleiben. Ausgehend von den dort ermittelten Belastungssituationen werden még-
liche Auswirkungen auf das Muskel-Skelett-System erlautert. Darauf aufbauend
wurden eine spezifische Checkliste zur Gefahrdungsanalyse entwickelt und Beispiele
zu Ansatzen der Verhaltens- und Verhaltnispravention fur die Arbeitssituationen

im Raumausstatterhandwerk zusammengestellt. Insbesondere enthalt der Report
einen Katalog von korperlichen Ausgleichstibungen, die detailliert beschrieben und
bebildert sind. Dieser Katalog soll es den Beschaftigten im Raumausstatterhandwerk
ermdglichen, im Sinne eigenverantwortlicher Verhaltenspravention und ihrem jeweili-

gen Belastungsprofil entsprechend ein individuelles Trainingsprogramm zu gestalten.



Lifting and carrying, tasks performed in a kneeling position and

constrained posture in the interior design trade

— Guidance document for the avoidance of work-related

health hazards to the musculoskeletal system —

Abstract

Persons working in the interior design trade may be exposed to high stresses upon
the musculoskeletal system as a result of activity performed in a kneeling position or
involving the manual handling of loads. This is the conclusion of a study presented by
B A D Gesundheitsvorsorge und Sicherheitstechnik GmbH on behalf of the German
Berufsgenossenschatft for the leather industry. For small and medium-sized enter-
prises (SMES) in particular, however, no guides exist specific to the varied tasks of
interior designers and containing instructions concerning the specific risk analysis
and concrete proposals for the ergonomic structuring of tasks. A guide of this kind
should support primary prevention and thus enable older employees to remain em-
ployed in the interior design trade in the context of the demographic shift. With the
exposure situation identified in the sector serving as a starting-point, possible im-
pacts upon the musculoskeletal system are described. Based upon these impacts,

a specific checklist for a risk analysis was developed; example behavioural and envi-
ronmental prevention strategies were compiled for the work situation in the interior
design trade. In particular, the report contains a catalogue of remedial physical
exercises, which are described in detail and illustrated. The catalogue is intended to
enable workers in the interior design trade to take behavioural prevention measures
of their own and in consideration of their particular exposure profile by personal

training programmes.



Soulevement et manutention de charges, postures agenouillées
et postures contraignantes dans le secteur de 'aménagement de

locaux
— Instructions permettant d’éviter des risques professionnels

pour le systeme musculosquelettique —

Résumeé

D’aprés une étude réalisée par I'entreprise B A D Gesundheitsvorsorge und Sicher-
heitstechnik GmbH (prévention des maladies et sécurité) pour le compte de la
Caisse mutuelle d’assurance accident de I'industrie des cuirs et peaux, les postures
agenouillées et les manutentions de charges dans le secteur de 'aménagement des
locaux peuvent entrainer des sollicitations élevées du systéme muscolosquelettique.
Cependant, il n'existe pas, en particulier pour les petites et moyennes entreprises
(PME), d’instructions concretes adaptées aux diverses taches du décorateur et
contenant des indications pour I'analyse spécifique des risques ainsi que des propo-
sitions concrétes pour 'aménagement ergonomique des postes de travail. L’objet de
telles instructions est de servir a la prévention primaire et de permettre, dans le cadre
de I'évolution démographique, aux salariés agés de continuer de travailler dans le
secteur de 'aménagement de locaux. Les effets que peuvent avoir les sollicitations
rencontrées dans ce secteur d’activité sur le systeme musculosquelettique sont ex-
pliqués. Sur cette base, une check-list spécifique permettant d’analyser les risques a
été établie et des exemples de mesures élémentaires de prévention des risques liés
aux comportements et aux situations rencontrés dans le secteur de 'aménagement
de locaux ont été rassemblés. Le compte rendu contient, entre autres, un catalogue
illustré d’exercices physiques de compensation décrits de facon détaillée. Ce cata-
logue a été créé pour permettre aux personnes travaillant dans le secteur de
I'aménagement de locaux de contribuer a la prévention personnelle des risques

liés aux comportements en établissant elles-mémes un programme d’entrainement

individuel adapté a leur situation de travail spécifique.



Levantar y llevar cargas, trabajos en posicion arrodillada y forzada

de personal del sector de interioristas

— Instrucciones para prevenir trastornos musculo-esqueléticos en el trabajo —

Resumen

Los trabajos en posicion arrodillada o el levantamiento manual de cargas de
personal del sector de interioristas originan, en parte, elevadas cargas musculo-
esquelética. Esto es el resultado de un estudio llevado a cabo porla B A D
Gesundheitsvorsorge und Sicherheitstechnik GmbH, patrocinado por la Berufs-
genossenschaft de la Industria de Cuero. Sin embargo, no existen instrucciones
concretas, dirigidas especificamente a pequefias y medianas empresas (PYME), que
reflejen la diversidad de las actividades de este sector y que brinden orientaciones
para una evaluacion especifica de los riesgos, asi como propuestas concretas
referentes a la ergonomia laboral. Esta instruccion esta dedicada a las medidas
preventivas y le permite también a trabajadores de edad mas avanzada seguir
trabajando en el ramo. Se ilustran los posibles efectos que inciden en el sistema
musculo-esquelético, partiendo de las cargas determinadas por el estudio. Basada
en ello, se elaboro6 una lista de comprobacion especifica para la evaluacion de
riesgos y se recopilaron ejemplos preventivos para las actividades ligadas al sector.
El Report contiene un catalogo de ejercicios fisicos, ilustrados y descritos en detalle,
orientados a compensar el esfuerzo laboral. Dicho catalogo quiere apoyar a los
trabajadores para que puedan disefiar un programa individualizado de ejercicios,
gue respondan a sus perfiles especificos de trabajo y a los esfuerzos a los cuales
estan expuestos. De esa manera, también se quiere fomentar que los trabajadores

asuman responsabilidad para prevenir los riesgos inmanente a su profesion.
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1 Belastungen durch Heben und Tragen 1 1 |

1 Belastungen durch Heben und Tragen

In vielen Bereichen des Raumausstatterhandwerks treten sowohl beim Transport von
Waren und Arbeitsmitteln als auch beim Polstern gesundheitlich relevante Belastun-
gen durch das Heben und Tragen schwerer Lasten auf. Je nach Téatigkeiten werden
Lasten von 10 bis tber 50 kg gehandhabt, oft unter schwierigen Bedingungen und
ohne entsprechende Transportmittel.

Belastungen durch Heben und Tragen wirken sich insbesondere auf den unteren
Ruckenbereich, also den Bereich der Lendenwirbelsaule, aus. Hier ist vor allem die

Belastung der Bandscheibe zwischen dem funften Lendenwirbel und dem Kreuzbein
(L5/S1) zu nennen.

1.1 Anatomie und Physiologie der Wirbelséaule

Die Wirbels&ule hat mehrere Aufgaben: Sie dient dem Stiitzen und Aufrechthalten
des Kdorpers unter Beibehaltung der Beweglichkeit des Rumpfes und Kopfes, bietet
der Rickenmuskulatur Ansatzpunkte und schiitzt das darin enthaltene Rickenmark

sowie die austretenden Nerven. Sie besteht aus 33 Wirbeln (Abbildung 1).
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Abbildung 1:
Bereiche der Wirbelsaule
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Die Wirbel sind Gber Wirbelgelenke miteinander verbunden; Bander, Sehnen und
Muskeln vervollstadndigen die stabile und zugleich bewegliche Konstruktion.

Zwischen je zwei Wirbeln liegt die Bandscheibe als eine Art Puffer. Die Dicke der
Bandscheiben nimmt entsprechend der Wirbelgro3e ebenfalls zu. Im Bereich der
Halswirbelséule (HWS) sind sie ca. 3 mm stark, in der Brustwirbelsaule (BWS) ca.
5 mm stark und in der Lendenwirbelsaule (LWS) — dort, wo die grof3te Kraft wirkt —

sind sie ca. 9 mm stark.

Jede Bandscheibe besteht aus einem ringartig aufgebauten kollagenen Faserver-
bund, der einen Gallertkern umhillt. Dieser Kern nimmt etwa 30 bis 50 % der Band-
scheibe ein und weist einen hohen Wassergehalt auf. Wie ein Wasserkissen verteilt
er die einwirkende Druckkraft gleichméaRig und dampft Stol3e, wahrend der Faserring

den Druck des Gallertkerns auffangt und diesen an seinem Platz halt.

Die Bandscheibe besitzt keine eigenen Blutgefal3e, sondern wird von den Blutgefa-
Ren der Wirbelkdrper tber Diffusion mitversorgt. Die Erndhrung mittels Diffusion wird
durch den Wechsel zwischen Be- und Entlastung der Bandscheibe gefordert. Dieser
Prozess kann durch den Vergleich mit einem Schwamm, der in einer Fllssigkeit liegt,
veranschaulicht werden (Abbildung 2): Driickt man den Schwamm zusammen,
werden das darin enthaltene Wasser und mit diesem Gewebeschlacken freigesetzt.
Lasst man ihn wieder los, kann er sich wieder mit Wasser, bzw. im Fall der Band-

scheibe mit nahrstoffhaltiger Gewebeflissigkeit und Sauerstoff, voll saugen.

(//;‘ \\ﬁ:, \Gallertkern
| l"__\L'AI:_':{{;,’T:J. 5 { \‘\ Fasarring
p
o Abbildung 2:
E"“"f“.’:‘;’?u‘;ﬁ‘l’n‘-‘:‘:ﬁ:’z: . __ : AUfbau del’ BandSChe|be
e sy v und ihre Ernahrung mittels Diffusion
in Anlehnung an Abbildung aus [1]
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1 Belastungen durch Heben und Tragen

Bezogen auf den menschlichen Korper bedeutet dies, dass die Bandscheibe durch

verschiedene Korperhaltungen regelméfiig be- und entlastet werden sollte, um eine

ausreichende Ernéhrung des Bandscheibengewebes zu gewéhrleisten. Abbildung 3

gibt einen Uberblick tiber die Druckkréafte auf die Bandscheibe bei alltaglich vorkom-

menden Koérperhaltungen.

2000 N
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Flissigkeitsaufnahme Fliissigkeitsabgabe
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_______________

Abbildung 3:

Auftretende Duckkrafte bei
alltaglichen Korperhaltungen in An-
lehnung an Abbildung aus [1]

1.2 Gesundheitliche Stérungen und Krankheitsbilder

Hohe und lang andauernde Druckbelastungen auf die Bandscheibe kdnnen beim

Heben und Tragen von Lasten, sitzender Zwangshaltung, starkem Vorbeugen oder

auch Uberstrecken des Oberkorpers nach hinten auftreten. Uber eine Einschrankung

der Ernahrung der Bandscheibe kdnnen diese Belastungen zu einer Abnutzung des

Faserrings um den Bandscheibenkern fiihren. Die durch einseitige Haltung oder

Bicken mit verdrehtem Oberkoérper verursachte Verformung der Bandscheibe kann

kleine Risse im Faserring fordern; dieser verliert an Festigkeit und kann dadurch den

Bandscheibenkern schlechter im Zentrum der Bandscheibe fixieren.

BGIA-Report 1/2007 13
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Wenn sehr hohe Belastungen dauerhaft eingewirkt haben, kann die Bandscheibe
rissig und spréde werden. Dadurch kann es durch eine zuféllige ruckartige Bewe-
gung oder starke Belastung plétzlich zur Bandscheibenvorwdlbung oder sogar zum

-vorfall kommen (Abbildung 4).

Abbildung 4:
Schematische Darstellung einer gesunden Bandscheibe und
eines Bandscheibenvorfalls [2] sowie Bandscheibenvorfall am Préaparat

Wirbelkorper
Bandscheibe

3 Spinalkanal mit
Riickenmark

4 Dornfortsatz des
Wirbels

5 Bdnder und Muskeln

Die Bandscheibenvorwélbung bzw. der Bandscheibenvorfall kbnnen Beschwerden
und Schmerzen unterschiedlicher Starke auslésen, diese treten jedoch nicht zwin-
gend auf. Insbesondere kann Druck auf das Nervengewebe (Ruckenmark, Nerven-
wurzeln) im Wirbelkanal ausstrahlende Schmerzen, Krampfe, Geflhlsstérungen
(Ameisenlaufen, Kribbelgefiihl, Taubheit) bis hin zu La&hmungen in den Beinen und

Blasenfunktionsstérungen auslésen.

Ein ahnliches Beschwerdebild mit meist sehr heftigen, sowohl lokalen als auch
ausstrahlenden Schmerzen kann durch sogenannte Blockaden in den sehr empfind-

lichen Wirbelgelenken verursacht werden und wird landlaufig als Hexenschuss
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bezeichnet. Solche Blockaden sind oft Folgen einer durch Alterung bzw. Schadigung
verminderten Bandscheibenhohe durch Alterung bzw. Schadigung und einhergehen-
der Lockerung der Bander im Geflige des Bewegungssegmentes. Schmerzbedingte

Muskelverspannungen verschlimmern die Beschwerden weiter.

Neben diesen akut auftretenden Rickenbeschwerden kdnnen hohe Belastungen die
Ruckenmuskulatur derart beanspruchen, dass Muskelverspannungen Schmerzen

auslosen.

BGIA-Report 1/2007 15
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2 Belastungen durch Knien und Zwangshaltungen

Einseitige und lang andauernde Arbeitshaltungen im Hocken oder auf dem Boden
kniend kommen besonders bei Tatigkeiten mit Arbeitshéhen unter 80 cm vor. Im
Raumausstatterhandwerk trifft dies neben bodennahen Wandarbeiten und Dekora-
tionsarbeiten vor allem auf Arbeiten am Boden, wie Boden verlegen, zu. Auf3erdem
kommt es in unterschiedlichem Ausmal bei Nah- und Dekorationsarbeiten, beim
Anbringen von Sonnenschutz — teilweise durch Arbeiten Gber Schulter- bzw. Kopf-
hohe — oder auch bei Burotatigkeiten zu Zwangshaltungen des Rumpfes und der

oberen Extremitaten.

An dieser Stelle werden insbesondere die Belastungen durch kniende Tatigkeiten
detaillierter dargestellt, da sie im Raumausstatterhandwerk zeitmafig einen hohen

Anteil ausmachen.

Durch Arbeitshaltungen mit gebeugten Knien werden in erster Linie das Kniegelenk
und die dazu gehorigen Strukturen belastet. Dazu zéhlen neben dem Gelenk — mit
Menisken, Gelenkkapsel, Bandern und Schleimbeuteln — die Sehnen, ihre Ansatze
und Gefalle. Mit kniender Téatigkeit gehen durch schwer zugangliche Arbeitsstellen
haufig Zwangshaltungen des Rumpfes einher, die den Ricken zusétzlich belasten.

Das Arbeiten tGber Kopf, wie es beim Anbringen von Sonnenschutz oder bei Dekora-
tionsarbeiten haufiger vorkommt, verursacht zumeist auch eine Uberstreckung im
Bereich der Wirbelsaule und damit eine weitere Belastung fur diesen Kérperbereich
(siehe Abschnitt 1.2, Seite 13).

Auf Zwangshaltungen im Bereich der oberen Extremitaten geht die Checkliste in

Abschnitt 3.4 (siehe Seite 25 ff.) ndher ein und verweist auf weiterfiihrende Literatur.

2.1 Anatomie und Physiologie des Knies

Das Kniegelenk (siehe Abbildung 5, Seite 18) bildet eine Funktionseinheit aus Ober-
schenkelknochen und Schienbein mit jeweils knorpeliberzogenen Gelenkflachen.

Vorne liegt die Kniescheibe dem Oberschenkelknochen auf.

BGIA-Report 1/2007 17
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Abbildung 5:
Langsschnitt durch das Kniegelenk, abgeéandert nach [3]
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| ! l Sehne des
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seitlicher Menisﬁs ' Pl . .
|| Kriescheibe

vorderer Anteil

Schienbein

Die Kniescheibe ist in die Ansatzsehne des grol3en Oberschenkelmuskels einge-
lagert. Diese Sehne setzt sich unterhalb der Kniescheibe in einem Band fort, das am
Schienbein endet. Die Hauptaufgabe der Kniescheibe besteht darin, den Hebelarm
des Oberschenkelmuskels zu verlangern; die Kniescheibe wirkt dabei wie eine Um-
lenkrolle fur die Kraft, die Uber die Sehne des grol3en Oberschenkelmuskels auf den
Unterschenkel tUbertragen wird. Die Form der Kniescheibenrickseite ist der Furche
zwischen den beiden Gelenkrollen des Oberschenkelknochens so angepasst, dass
die Kniescheibe die Sehne des Oberschenkelmuskels bei Bewegungen wie in einer
Schiene fuhrt und dabei deren Reibungswiderstand vermindert. Beide Kontaktflachen
zwischen Kniescheibe und Oberschenkelknochen sind mit Knorpel Giberzogen und

gelten damit als eigenstandiges Gelenk.

Vor und unterhalb der Kniescheibe befinden sich Schleimbeutel, Hauttaschen der
Gelenkkapsel, die mit einem besonderen Schmierstoff gefullt sind. Schleimbeutel
befinden sich immer dort, wo Schichten unter Druck aufeinander gleiten missen.
Durch die Flussigkeitsfullung verteilen die Schleimbeutel den Druck gleichmafig auf

die Umgebung.

BGIA-Report 1/2007 18
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Ober- und Unterschenkel sind im Hinblick auf eine moglichst groRe Kontaktflache im
Gelenk nicht optimal geformt. Vielmehr gleiten die beiden Knochen auf einer relativ
kleinen Flache aufeinander. Der Oberschenkelknochen endet in zwei Gelenkrollen,
deren Radius zur Kniekehle hin abnimmt; dadurch wird auch die Gelenkfihrung der
Bander gelockert. Daher befindet sich zur Anpassung der Oberflachen von Ober-
und Unterschenkel an den Auflagepunkten der beiden Knochen jeweils eine halb-
mondférmige Knorpelscheibe, die Menisken (Abbildung 6) an den &uf3eren Randern
der plateauahnlichen Gelenkflache des Schienbeins. Diese verteilen den Druck auf
eine groRRere Flache und bewirken aul3erdem eine Minderung der Reibung beim
Gleiten der beiden Gelenkflachen aufeinander. Im Vergleich zur Reibung von Stahl
auf Eis ist der so erreichte Wert deutlich kleiner und Gelenkbewegungen kénnen

somit als reibungsfrei angenommen werden [4].

hinteres Kreuzband

: : Abbildung 6:
Aufsicht auf die Gelenkflache
vorderes Kreuzband des Unterschenkels mit den

Menisken

Wie schon bei der Bandscheibe beschrieben, werden auch die Gelenkknorpel

und die Menisken im Knie durch angemessene Be- und Entlastung versorgt, wobei
der Knorpel mit der erndhrenden Kniegelenksflissigkeit durchwalkt wird. Mit zuneh-
mendem Beugungswinkel des Knies verringert sich die Kontaktflache von Ober-
und Unterschenkel und somit steigt, bei gleich bleibender Kraft, der Druck auf die
hinteren Areale der Menisken (Abbildung 7, Seite 20).
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Abbildung 7:
Druckverteilung auf den
Meniskus bei Streckung und

Beugung im Kniegelenk

Bei endgradigen Beugungen im Kniegelenk tragt die Kompression der Gefal3e in der
Kniekehle zur Entwicklung und Verstarkung von Beschwerden bei. Ebenso kdnnen
Nervenfasern in ihrer Versorgung derart gestort werden, dass es zu Gefuhlsstorun-
gen kommt, die jeder als ,Einschlafen* kennt und die nach Wiederherstellung der

Durchblutung unter Kribbelgefuhl ricklaufig sind.

2.2  Gesundheitliche Storungen und Krankheitsbilder

Durch Gbermafige Belastung der Knie kann es zu verschiedenen gesundheitlichen
Stérungen kommen. Zunachst fuhrt die Arbeit im Knien zu einer Zwangshaltung des
Oberkodrpers mit den bereits beschriebenen Erkrankungen des Rickens. Daruber
hinaus kbnnen Beschwerden und Erkrankungen der Knie infolge dauerhaften Kniens

auftreten.

Durch die hohen auf3eren Druckeinwirkungen beim Knien kann eine Schleimbeutel-
entztindung hervorgerufen werden, die sogenannte Bursitis. Diese Entziindungsreak-
tion aul3ert sich durch Rétung, Erwarmung, Schwellung, Schmerz und Bewegungs-
einschrankung im Bereich des Knies. Eine vermehrte Flussigkeitsansammlung in der

Umgebung der Kniescheibe ist oft tastbar.

Oberflachliche Gewebeverletzungen, z. B. durch einen Schnitt mit einem herum-
liegenden Teppichmesser oder einem anderen spitzen Gegenstand, bieten Keimen
eine Eintrittspforte und kdnnen eine bakterielle Schleimbeutelentzindung zur Folge

haben.
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Eine haufige Ursache fir Gelenkschmerzen im Knie ist die Schadigung eines oder
beider Menisken. Wie schon beschrieben, wird der Meniskus nur durch die Gelenk-
flissigkeit erndhrt. Diese verhaltnismafig sparsame Ernahrung bedingt seine ver-
gleichsweise geringe Fahigkeit der Regeneration. Er verliert mit den Jahren und der

Beanspruchung an Elastizitat, wird sprode und anfélliger fir Gewebeschaden.

Haufiges Knien im Fersensitz, Hocken oder &hnlich stark gebeugte Haltungen kenn-
zeichnen die beanspruchenden Situationen fur die Menisken. Zusatzliches Ver-
drehen der Knie bei der Arbeit verstarkt die Wirkung der Belastung, da vor allem

der innere Meniskus der Kniebewegung nur eingeschrankt folgen kann.

Ein Meniskusschaden macht sich oft nur durch belastungsabhangige Knieschmerzen
bemerkbar. Dennoch ist die konsequente arztliche Abklarung solcher Beschwerden
frihzeitig notwendig, um durch therapeutische Malinahmen den Verschleild des
Meniskus aufzuhalten und ihn solange wie mdéglich funktionstiichtig zu erhalten. Ein
ausgepragter Schaden dagegen lasst meist nur noch die Entfernung des Meniskus
als Therapiemal3hahme zu.

Ein beschadigter Meniskus kann seine Ausgleichsfunktion nicht mehr erfullen, so-

dass eine erhthte Belastung des Gelenkknorpels entsteht.

Eine weitere Erkrankung, bei der die vermehrte Druckbelastung auf die Gelenk-
flachen des Oberschenkels, des Schienbeins und der Kniescheibe eine Rolle zu
spielen scheint, ist der schmerzhafte Knorpelverschleil3, die Gonarthrose. Betrifft die
Arthrose die beiden erstgenannten Gelenkflachen, spricht man von femoro-tibialer
Arthrose, die durch vorausgehende Meniskusschéaden beginstigt wird (s. 0.). Findet
der Knorpelabbau an den Gelenkflachen zwischen der Ruckseite der Kniescheibe
und der Furche am Oberschenkelknochen statt, handelt es sich um die Femoro-

patellararthrose bzw. Retropatellararthrose als Unterform der Gonarthrose.

Der Druck, mit dem die Kniescheibe auf den Oberschenkelknochen gepresst wird,
hangt zum einen direkt von der Kniegelenkstellung und zum anderen vom Anspan-
nungszustand der Oberschenkelmuskulatur ab. Diesen Zusammenhang veranschau-
licht Abbildung 8 (siehe Seite 22).
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Abbildung 8:
Anpressdruck der Patella
in Abhangigkeit von der
Kniestellung und der
Muskelanspannung

Auch der Trainingszustand der Oberschenkelmuskulatur tbt einen bedeutenden
Einfluss auf die Gesunderhaltung des Kniescheibenknorpels aus. Der innere Anteil
des Oberschenkelmuskels neigt zur Abschwéchung und der auf3ere zur Verkirzung.
Wenn dieses muskulare Ungleichgewicht vorliegt, wird die Kniescheibe bei jeder
Beugung des Kniegelenks seitlich aus der Furche herausgedreht und der Knorpel
erhdhten Druck- und Scherkraften ausgesetzt, die einen Verschleil3 beschleunigen
konnen oder es kommt sogar zu sogenannten Flake Fractures, der Absprengung
kleiner Knorpel- oder Knorpel-/Knochenpartikeln.

Zusatzlich zur konstanten Druckbelastung durch das Knien kdnnen Druckerh6hun-
gen durch gleichzeitige Lastenhandhabung oder gar Druckbelastungsspitzen durch
wiederholte St6f3e zu einer krankhaften Veranderung fuhren. Derartige Belastungen
treten z. B. beim Teppichverlegen bei der Arbeit mit Kniespannern, durch deren
Benutzung bei jedem Stol3 Krafte von ca. 3 000 N am Knie entstehen kénnen,

auf [5].
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3 Gefahrdungsbeurteilung fir Heben und Tragen, Knien und

Zwangshaltungen im Raumausstatterhandwerk

3.1 Gefadhrdungsbeurteilung fir Heben und Tragen

Eine Gefahrdungsbeurteilung fir das Heben und Tragen sollte folgende Faktoren
einbeziehen:

e Dauer und Haufigkeit der Hebe- und Tragevorgange,

e Lastgewicht,

e Korperhaltung beim Heben

- gerade/gebeugter Oberkorper,
- Hocken/Knien,
- Armhaltung,

e Kodrperhaltung beim Tragen,
e ergonomische Ausfuhrungsbedingungen, Hilfsmittel,

e arbeitsorganisatorische Aspekte (Aufgabenwechsel und Erholungsphasen).

3.2 Gefahrdungsbeurteilung fur Knien und Zwangshaltungen

Eine Gefahrdungsbeurteilung fur das Knien und fir Zwangshaltungen sollte folgende
Faktoren einbeziehen:

e Korpergewicht,

e Dauer und Haufigkeit der knienden Tatigkeit und anderer Zwangshaltungen,

e Korperhaltung
- gerade/gebeugter, verdrehter Oberkorper,
- Knien auf einem/beiden Knien, Fersensitz,
- Haufigkeit der Positions-/Haltungswechsel,
e Kraftaufwand im Knien bzw. Anspannung der Oberschenkelmuskulatur im Knien,

e ergonomische Ausfuhrungsbedingungen, Hilfsmittel,

e arbeitsorganisatorische Aspekte (Aufgabenwechsel und Erholungsphasen).
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3.3 Vorgehensweise bei der Erstellung einer Checkliste

zur Gefahrdungsbeurteilung

Die in den Abschnitten 3.1 und 3.2 zu bericksichtigenden Faktoren bei der Gefahr-
dungsbeurteilung machen deutlich, dass Tatigkeiten im Raumausstatterhandwerk
sowohl im Bereich des Ruickens als auch des Knies zur Belastung fuhren und sich —
bezogen auf eine Kdrperregion — in ihrer Wirkung wechselseitig verstarken kénnen.
Daher erscheint es sinnvoll, die Gefahrdungsbeurteilung fur Heben und Tragen,
Knien und Zwangshaltungen anhand branchentypischer Arbeitssituationen durch-

zufUhren.

In der Checkliste (siehe Abschnitt 3.4, Seite 25 ff.) werden solche Arbeitssituationen
benannt, mit Hinweisen zur Gefahrdungsbeurteilung versehen und Empfehlungen

zur Vermeidung bzw. Reduktion hoher Belastungen gegeben.

Aus der Studie ,Branchenspezifische Belastungsanalyse im Raumausstatter-
Handwerk*, die im Auftrag der Lederindustrie-Berufsgenossenschaft von der Abtei-
lung Environment, Health and Safety (EH & S) der B A D Gesundheitsvorsorge und
Sicherheitstechnik GmbH, Bonn, unter der Federfiihrung von Dr. med. Peter Zubrod
im Jahr 2004 durchgefuhrt wurde, konnten typische Arbeitssituationen und die be-
dingten spezifischen Belastungen ermittelt werden [6]. Einige dieser Arbeitssitua-
tionen wurden messtechnisch mit dem CUELA-Messsystem® analysiert [7], um die
auftretenden Belastungen objektiv quantifizieren zu kénnen. Die Empfehlungen oder
Richtwerte zu Dauern, Haufigkeiten oder Vermeidungen bestimmter Belastungen in
einer Arbeitssituation wurden — falls moglich — aus Bewertungsschemata oder Nor-
men abgeleitet [8 bis 10]. Ansonsten entsprechen sie der arbeitswissenschaftlichen

Einschatzung durch Experten.

! Cuela, Computerunterstiitzte Erfassung und Langzeit-Analyse von Belastungen des Muskel-

Skelett-Systems
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3.4

Vorkommenl/typische Tatigkeiten

Mogliche Gefahrdung

Checkliste zur Gefahrdungsbeurteilung im Raumausstatterhandwerk

Arbeiten tber Kopf ohne bzw. mit Lastgewicht und/oder Kraftaufwand

Mustermappen (5 bis 15 kg Last)

aus hohen Regalen nehmen

Montage von Schienen/Leisten und Stoffen
im Dekorationsbereich, Benutzung von Bohr-
maschinen

Montage von Sonnenschutz, Benutzung von
Bohrmaschinen

Deckenanstrich

Uberbeanspruchung des Riickens und der
Halswirbels&ule durch Uberstreckung
Uberbeanspruchung der Arme

Absturz von der Leiter oder dem Gerust

Merkmale der Gefahrdung bzw. des Handlungsbedarfs

Leiterbenutzung zur Entnahme von Mustermappen aus hoch gelegenen Regalbrettern,
haufiger als bis zu zehnmal pro Arbeitstag

e Verwendung von Kisten, Stiihlen o. A. als ,Ersatz“-Leitern

e Arbeiten mit ausgestreckten Armen tber Schulterhdhe

e langer als eine halbe Stunde ununterbrochen Uber Kopf arbeiten

e unnotig erhdhter Kraftaufwand durch untaugliche Arbeitsgerate, z. B. stumpfe Bohrer
Malnahmen

ggf. Umraumen der Mustermappen
ausreichend lange Leitern bzw. Gerust benutzen

planvolles Einrichten des Arbeitsplatzes beim Kunden, sicheres Aufstellen der Leiter
oder des Gerusts

Aufgabenwechsel wéahrend der Tatigkeit (Tausch mit Arbeitskollegen oder eigene
Arbeitsgestaltung)

sichere und gebrauchsfahige Arbeitsgerate durch regelmafige Pflege und Instand-
haltung

beim Kauf des Arbeitsgerates auf ergonomische Aspekte achten (Eigengewicht,
Handgriff)

Ausgleichsibungen fur Rucken und Arme (siehe Abschnitt 4.2.3, Seite 45 ff.)
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Inakzeptabel/unglinstig Akzeptabel/gunstiger
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Il Arbeiten mit gebeugtem Oberkdrper ohne bzw. mit Verdrehung
und/oder Kraftaufwand

Vorkommen/typische Tatigkeiten

e Aufnehmen von Teppich-Auslegeware oder
vergleichbaren Materialien, z. B. beim Vor-
schneiden der Bahnen oder beim Herausreil3en
des alten Belags

e Schweil3naht bearbeiten,

z. B. beim Verlegen von Linoleum u. A.

e Polsterbearbeitung sperriger unhandlicher

Mdbelstiicke

Mdogliche Gefahrdung

e Uberbeanspruchung des Riickens und
der Halswirbels&ule durch Vorneigung und
ggf. Verdrehung des Oberkdrpers, damit
einhergehende ungunstige Kopfhaltungen und impulsartiger Krafteinsatz

e Uberbeanspruchung der Hande

Merkmale der Gefahrdung bzw. des Handlungsbedarfs

e mehr als vier Stunden pro Tag manuelles Aufnehmen von Bodenbelag
e langer als eine halbe Stunde am Tag extreme Rumpfbeugen (Schweil3naht)
e langer als eine halbe Stunde in verdrehter und gebeugter Haltung

an PolstermoObeln arbeiten

MafRnahmen

e Einsatz von Arbeitsgeraten an Teleskopstangen, z. B. Teppichstripper
(siehe Abschnitt 4.3.2, Seite 62 ff.)

e Entlastung der Hande und Unterarme durch Teppichrissgriff oder ahnliche
Hilfsmittel (siehe Abschnitt 4.3.2, Seite 62 ff.)

e Einsatz von Schweil3automaten bei langen Schweil3néhten

Moglichkeit zur Anpassung der Arbeitshéhe bei der Bearbeitung von Polster-

mdobeln je nach Grol3e, z. B. Hubtische

Arbeitsablaufplanung bei der Bearbeitung von Polstermdbeln

Einsatz von Hubtischen und/oder Hebehilfen zur Umlagerung von Polstermébeln

ggf. Aufgabenwechsel wahrend der Tatigkeit

Ausgleichsiibungen fur den gesamten Ricken, Arme und Hande

(siehe Abschnitt 4.2.3, Seite 45 ff.)

BGIA-Report 1/2007 27



3 Gefahrdungsbeurteilung: Heben, Tragen, Knien, Zwangshaltungen 1 1 |

Inakzeptabel/unginstig

Akzeptabel/gunstiger

Einsatz eines Lasergerates
zur Abstandsmessung

Arbeiten ohne Verdrehung
des Oberkorpers

Teppichstripper im Ei_hsatz
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Inakzeptabel/unginstig Akzeptabel/gunstiger
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Inakzeptabel/unginstig

Akzeptabel/gunstiger

Die gebeugte Haltung, die beim Einsatz
eines Randschleifgerates beobachtet
werden kann, ruft zunéchst die Frage
nach der Moglichkeit einer Umgestaltung
des Gerates hervor. Uber eine Stange
hoéher montierte Handgriffe, an denen der
Randschleifer ergriffen und gefiihrt wird,
konnten einen aufrechten Stand und
damit eine Haltungsverbesserung bei
dieser Tatigkeit bewirken.

Bei einer Recherche konnten keine der-
artig konstruierten Randschleifer ermittelt
werden, sodass nur arbeitsorganisatori-
sche Empfehlungen zur Vermeidung lang
andauernder Rumpfbeugung gegeben
werden kdnnen:

e Wechsel zwischen Schleifen der Rand-
partien und der tbrigen Parkettflache

e Tatigkeitswechsel mit einem Arbeits-
kollegen, der Aufgaben in aufrechter
Oberkdrperhaltung ausfihrt
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[l Heben und Tragen ohne bzw. mit Rumpfbeugung

und/oder Verdrehung des Oberkdrpers

Vorkommen/typische Tatigkeiten

e An-und Abtransport schwerer Geréte,
e Verbrauchsmittel (z. B. Farbeimer von ca. 25 kg)
und unhandlicher Gegenstande
(Rollen neuer Bodenbelage)
¢ Mitnahme von Mustermappen (bis zu 13 kg)
zum Kunden vor Ort
Annahme von Materiallieferungen im Geschatt
Anbringung von Markisen
An- und Ablieferung von Mébeln
Umgang mit Mobeln auf Polsterbdcken

Mogliche Gefahrdung

e Uberbeanspruchung des Riickens, insbesondere im
Bereich der Lendenwirbelséule

Merkmale der Gefahrdung bzw. des Handlungsbedarfs

e Heben und Tragen von Spachtelmasse, Farbeimern etc. haufiger als 40-mal
bzw. weiter als 1 km insgesamt pro Arbeitstag

e Heben und Tragen von Mustermappen regelmaRig mehr als fiunfmal pro
Arbeitstag im Rahmen von Kundenbesuchen

e Annahme von Materiallieferungen im Geschaft ohne Hilfe oder Hilfsmittel

e Heben und Tragen schwerer unhandlicher Lasten, zum Teil unter erschwerenden
Bedingungen (verwinkelte Treppenhauser oder auf der Leiter etc.)

e mehr als ein- bis zweimal pro Arbeitstag manuelles Umsetzen schwerer Polster-
mdobel (50 bis 100 kg ggf. zu zweit) wahrend der Bearbeitung

MafRRnahmen

e Planung von Versorgung vor Ort, Aufgabenwechsel mit Kollegen

e Prufen, ob sich Mustermappen kundenbezogen zusammenstellen lassen oder
Vorauswahl durch Kunden im Geschéaft moglich ist

e Planung von nicht mehr als ein bis zwei Mébeltransporten bzw. Heben und
Tragen schwerer, evtl. unhandlicher Lasten zum Teil unter erschwerenden
Bedingungen fir einen Arbeitstag

¢ Planung von Materiallieferungen maglichst zu Zeiten, an denen mehrere Arbeit-
nehmer anwesend sind

e vorheriges Abgehen des Transportweges, um Engpasse zu erkennen und zu
prufen, ob Hilfsmittel einsetzbar oder vorhanden sind
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e Planung der Arbeitsschritte bei der Bearbeitung von Polstermdbeln, sodass ein
Umsetzen seltener notig ist

e auch bei leichteren (ggf. unhandlichen) Mébelstiicken Umsetzen zu zweit

e Einsatz von Hubtischen und/oder Hebehilfen zur Umlagerung von Polstermdbeln

e Beachten der allgemeinen Hinweise zum Heben und Tragen und zum Einsatz
von Hilfsmitteln (siehe Abschnitt 4.3.1, Seite 61 ff.)

e Riuckenschule, Workhardening und Ausgleichsiibungen (siehe Abschnitt 4.2.1,
Seite 42 ff., und Abschnitt 4.2.3, Seite 45 ff.)

Inakzeptabel/unglinstig Akzeptabel/gunstiger

Beim Tragen zu zweit sollten beide
mit geradem Rucken heben und tragen
konnen.

Der Einsatz eines Tragegurtes
kann hilfreich sein.

Aufgerollte Bahnen entfernter oder rest-
licher Bodenbelage von der gezeigten
GroRRe (und entsprechendem Gewicht)
sollten nicht mit gebeugtem Rumpf,
sondern mit geradem Rucken aus der
Kniebeuge gehoben werden.
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Inakzeptabel/ungunstig

Akzeptabel/gunstiger

Fur den Transport von Gegenstanden, die
schlecht ergriffen und getragen werden
konnen, eignen sich stabile Taschen mit
Handgriffen, wie z. B. Gartentaschen

fur den Grunschnitt, um eine gunstigere
Handhabung zu erzielen.

Lasten mit geradem Rucken
anheben und ablegen.
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Inakzeptabel/unglinstig Akzeptabel/gunstiger

Beim Ablegen auf einer
Transportkarre kann bei
Benutzung einer Hand-
hubkarre die Ablageflache
auf eine gunstige Hohe
eingestellt werden.

Es ist gunstig, das Gewicht mdglichst auf
beide Seiten gleich zu verteilen, aber auch
dabei sollte immer auf sicheren Transport
geachtet werden oder besser zweimaliges
Gehen in Kauf genommen werden; eben-
so muss freie Sicht gegeben sein.
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v Hocken und Knien ohne bzw. mit Kraftaufwand

Vorkommen/typische Tatigkeiten

e Entfernen der Randleisten

e Vorschneiden von Bahnen des alten Boden-
belags

e Herausrei3en der Bahnen verbunden mit
Kraftaufwand
(Spitzenwerte im Bereich von 200 N)

e Aufnehmen der geldsten Bahnen zum
Abtransport

e Auftragen von Spachtelmassen und Klebern

Zurechtschneiden der Bahnen des neuen

Belags

Einpassen der Bahnen

Verlegung von Bodenbelag im Randbereich oder unter Heizungen

Verlegung von Bodenbelag auf Treppen

Montage von Randleisten

bei Arbeiten an der Wand treten kniende und hockende Haltungen in Arbeits-

héhen unter 80 cm auf

Mdogliche Gefahrdung

e Uberbeanspruchung der Knie, des Riickens, der Halswirbelsaule und der Arme

Merkmale der Gefahrdung bzw. des Handlungsbedarfs

e langer als eine halbe Stunde ununterbrochen knien

e fUr Arbeiten in Bodennahe auf die Knie fallen lassen (auch mit Knieschutz)

e Tatigkeiten im Knien, die in anderer Kérperhaltung durchgefihrt werden kénnten,
z. B. Zusagen von Leisten, Telefonieren, Verlegen in Randbereichen

e Aufnehmen auch der leichteren Bahnen des alten Bodenbelags aus der Hocke
heraus

e langer andauernde Arbeiten im Fersensitz

MafRnahmen

e arbeitsorganisatorischer Wechsel zwischen Tatigkeiten mit hohem und niedrigem
Anteil kniender Handhabungen

e Einsatz von Hilfsmitteln an Teleskopstangen, Automaten (siehe Abschnitt 4.3.2,
Seite 62 ff.)

e Tragen von Knieschutz

e Trainieren verschiedener Formen des Kniens, alternative Korperhaltungen

e Ausgleichsibungen fur die Beine (siehe Abschnitt 4.2.3, Seite 45 ff.)
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Inakzeptabel/unginstig Akzeptabel/gunstiger

__ JIH f’JWW
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Inakzeptabel/unginstig Akzeptabel/gunstiger
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Inakzeptabel/unginstig

Akzeptabel/gunstiger

M

| P e
Einsatz eines Lasergerats
zur Abstandsmessung
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Vv Arbeiten im Sitzen mit Zwangshaltungen des

Rumpfes, der Arme und/oder der Beine

Vorkommen/typische Tatigkeiten

e Nahen, z. B. Gardinen im Dekorationsbereich
e sitzende Burotatigkeit

Mogliche Gefahrdung

e Uberbeanspruchung des Riickens und
der Halswirbelsaule durch Vorneigung

e Uberbeanspruchung der Arme durch
Zwangshaltungen im Rahmen repetitiver
Tatigkeiten

Merkmale der Gefahrdung bzw. des Handlungsbedarfs

e Nahen uber mehr als eine Stunde
ununterbrochen

e beim Sitzen durch geringen Ful3raum
erzwungene Kniewinkel unter 90° oder durch
falsche Anpassung der Arbeitsplatzmalie
uber 135°

e durch Gestaltung und Anbringung des Ful3pedals erforderliches
Anheben des Ful3es

e Nahtatigkeit, die das freie Halten der Arme erfordert (nach vorne gebeugt und
seitlich abgespreizt)

MafRnahmen

e ergonomischen Naharbeitsplatz einrichten;

siehe BGI 804-2 ,Ergonomie an Néharbeitsplatzen — Ratgeber fur die Praxis” [11]
e ergonomischen Blroarbeitsplatz gestalten [12]
e Ausgleichstibungen fir den gesamten Rucken, Arme und Hande

(siehe Abschnitt 4.2.3, Seite 45 ff.)
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Inakzeptabel/unginstig Akzeptabel/gunstiger
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4 Vorbeugung von Erkrankungen durch

Heben und Tragen bzw. Knien und Zwangshaltungen

4.1 Allgemeine Praventionsempfehlung der Verhaltens-

und Verhaltnispravention

Verhaltenspravention spricht den einzelnen Mitarbeiter an und zielt auf eine Um-
gestaltung gesundheitsgefahrdender Angewohnheiten und Lebensstile ab. Durch
verhaltenspraventive Mal3nahmen soll gesundheitsgerechtes Verhalten entwickelt
und die personlichen kdrperlichen Fahigkeiten gestéarkt werden.

Schon in der Ausbildung junger Mitarbeiter sollte durch die Vermittlung geeigneter
Arbeitstechniken einer Risikovermeidung Rechnung getragen werden. In der Ergo-
nomie gilt daher, nicht immer nur die vordergriindig zeitlich gliinstigste Arbeitsweise

zu wéahlen.

Unginstige Haltungen bei der Arbeit erhéhen neben der Wahrscheinlichkeit, Be-
schwerden an Muskeln, Knochen oder Gelenken auszulésen, den Energieverbrauch.
Sollte also der Arbeitsvorgang in einer guinstigen Haltung mehr Zeit benétigen,
konnte die Arbeit Uber den Tag hinweg immer noch effektiver sein, weil die korper-
liche Leistungsfahigkeit langer aufrechterhalten bleibt. Aus diesem Grund sollte man
seine gewohnten Arbeitsschritte genau betrachten und ermitteln, an welcher Stelle
ungunstige Korperhaltungen oder Arbeitsschritte vermieden werden kénnen (vgl.
auch Beschreibungen und Bilder der Checkliste, Seite 25 ff.).

Verhaltnispravention setzt an den Arbeits- und Lebensbedingungen des Mitar-
beiters an und zielt auf die Verminderung oder sogar Beseitigung von Gesundheits-
risiken ab. Fur den Arbeitsalltag bedeutet dies, Malinahmen des Arbeits- und
Gesundheitsschutzes entsprechend einzusetzen, den Arbeitsvorgang kritisch zu
betrachten und regelmafig zu kontrollieren, in welchen Punkten der Arbeitsschutz

verbessert werden muss.

Zur Optimierung der Arbeitsverhaltnisse zéhlen jedoch nicht nur die technische
Unterstitzung, sondern auch arbeitsorganisatorische Aspekte, wie z. B. die Ein-

planung regelmafiger Kurzpausen in den Arbeitsablauf.
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Es ist darauf zu achten, die Arbeit mdglichst vielseitig zu gestalten, damit auch ein
Wechsel von Bewegungsablaufen stattfindet.

4.2  Verhaltenspravention

4.2.1 Rickenschule

Ein entscheidender Gesichtspunkt der Verhaltenspréavention ist die korperliche
Verfassung. Eine Mdglichkeit, diese zu verbessern, ist die Rickenschule, wie sie
gelegentlich auch von Krankenkassen angeboten wird. Meist beinhaltet die Ricken-
schule das Training des rickengerechten Verhaltens, die Kraftigung und Dehnung
der Muskulatur sowie Informationen zu Aufbau und Funktion der Wirbelsaule und zu
Ursachen von Ruckenbeschwerden. Die Teilnahme an einer Ruckenschule soll den
Mitarbeiter in die Lage versetzen, Arbeitsablaufe riickengerecht zu gestalten und

seinen korperlichen Leistungszustand zu verbessern.

Als eine Sonderform ist das sogenannte Workhardening-Programm anzusehen [13].
Das Programm zielt eigentlich auf die Therapie und Wiedereingliederung von Arbeit-
nehmern hin, ist aber auch als praventives Mittel sinnvoll einsetzbar. Bei diesem
Konzept geht es um das Einstudieren von ricken- und kniegerechten Bewegungs-
ablaufen, wie sie im Alltag und insbesondere im spezifischen Beruf vorkommen. Die
Ubungen werden mit dem jeweiligen Arbeitsgerat und langsam steigender Belastung

durchgefuhrt.

Zunachst werden einige allgemeine Hinweise zur Ausfiihrung und Technik von
Heben und Tragen im alltdglichen Arbeitsprozess zusammengefasst. Die Umsetzung
in die Praxis wurde durch die Beispiele inakzeptabler/unginstiger und akzeptabler/
gunstiger Arbeitsbedingungen/Arbeitsweisen veranschaulicht (Abschnitt 3.4, Seite

25 ff.).

Beim Anheben schwerer Lasten sollte darauf geachtet werden, dass man aus den
Knien mit geradem Ricken hebt und die Last so nah wie mdglich am Kérper hand-
habt (Abbildung 9, Seite 43).
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Abbildung 9:
Richtiges Heben schwerer Gegenstande

Leichte Lasten kbnnen aus dem Rucken gehoben werden; wenn alle Lasten nur

aus den Knien gehoben werden, werden die Kniegelenke tibermafiig beansprucht
[14]. Man sollte also fiir verschiedene Aufgaben unterschiedliche Bewegungsablaufe
trainieren und somit eine moglichst groRe Vielfalt an Bewegungsmustern erlernen

(vgl. auch Workhardening).

Beim Tragen sollte darauf geachtet werden, dass die Last vor dem Korper, korper-
nah bzw. seitlich gleichmé&Rig verteilt getragen wird (Abbildung 10). Beim Umsetzen
von Lasten darf der Oberkdrper nicht verdreht werden. Besser ist es, den ganzen
Kdrper mit der gehandhabten Last zu bewegen (Abbildung 11, Seite 44). Gleiches

gilt auch fur Rumpfbeugungen mit gleichzeitiger Kraftaufwendung wird.

Abbildung 10:
Beispiele fir falsches und richtiges Tragen [2]
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Abbildung 11:
Falsches und richtiges Umsetzen von Lasten [2]

Das Heben und der Transport von sperrigen und schweren Lasten sollte moéglichst
zu zweit durchgefiihrt werden. Dabei sollte auf die richtige Technik beim Anheben
(mit geradem Riicken) geachtet werden. Dazu seien hier die praxisbezogenen
Tipps eines erfahrenen Raumausstatters zum ,Abholen von Polstermébeln zum

Aufpolstern® aufgefuhrt:

e Der erste Gang in die Kundenwohnung, aus der die Mdbel abgeholt werden

sollen, wird zum ,Aufwarmen” und zur Erkundung des Transportweges genutzt.

e Dann wird der Transport mit dem schwersten Mdbelstiick begonnen; danach

werden die leichteren getragen.

e Als Faustregel fur Transporte durch Treppenhéauser gilt, dass das Mébelsttick
nach drei Stockwerken abgesetzt und eine kurze Pause eingelegt wird. Bei
besonders schweren Mdbelstiicken wird eine solche Pause in jedem Stockwerk

eingelegt.

e Das Heben und Tragen erfordert die volle Konzentration fur die kontrollierte
Anspannung der Muskeln. Daher ist Lachen, das zu einer unwillkirlichen pl6tz-
lichen Entspannung der Bauchmuskulatur fihrt, strengstens verboten.

e Dahingegen sollten die Kollegen wahrend des Transportes miteinander reden,
um sich gegenseitig zu dirigieren. Der Vorangehende bestimmt das Tempo.
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e  Speziell bei Polstermdbeln ist darauf zu achten, dass sich im Bereich der Unter-
polsterung keine lockeren Klammern oder Nagel befinden, an denen man sich

die Hande verletzen kann.

4.2.2 Knieschule

Kniende Téatigkeiten sollten so weitgehend wie mdglich vermieden werden. Hand-
lungen wie Zuschneiden, Telefonieren usw. sollten nach Mdglichkeit zum Haltungs-
wechsel genutzt und nicht im Knien durchgefiihrt werden. Wenn eine andere Korper-
haltung als der Fersensitz eingenommen werden kann, sollte diese bevorzugt wer-
den. Das einbeinige Knien, bei dem das zweite Bein nahezu rechtwinkelig angestellt
ist, hat zugleich den Vorteil, dass der Oberkdrper bei der Neigung abgestutzt wird

und so die Rickenmuskulatur entlastet wird.

Wahrend stehender Tatigkeiten sollte der sogenannte ,knieweiche Stand” einge-
nommen werden. Dieser ist dadurch gekennzeichnet, dass durch leichte Anspan-
nung der Oberschenkelmuskulatur eine geringfligige Beugung gehalten wird. Die
Anspannung fuhrt zu einer Entlastung der Bander und anderen passiven Strukturen
des Kniegelenks und damit zu einem aktiven Schutz. Aul3erdem wird hierbei die
Oberschenkelmuskulatur trainiert (vgl. zur Kniehaltung die Abbildung zur richtigen

Ausgangshaltung ,Stehen* auf Seite 47).

4.2.3 Ausgleichsiubungen

Zunachst werden die richtigen Grundhaltungen ,Stehen* in zwei Versionen und
,Sitzen* fur die Ubungen im Stehen und Sitzen beschrieben und mit einem richtigen
und falschen Beispiel veranschaulicht (siehe Seite 47). AnschlieRend werden ein-
fache Ubungen beschrieben und in Bildern dargestellt, die im Sitzen oder Stehen und
ohne besondere Hilfsmittel ausgefiihrt werden kdnnen, sodass sie im Laufe des
Tages auch in einer Pause ausgefuhrt werden konnen. Der Stuhl sollte fest stehen,
keine Rollen unter den Fuf3en haben; er kann mit einer Rickenlehne ausgestattet

sein, Armlehnen sind bei den Ubungen meist hinderlich.

Wichtig ist es, darauf zu achten, dass der Untergrund eben ist und die Schuhe keine

hohen Absatze haben (ggf. Schuhe ausziehen). Um alle Ubungen kontrolliert und
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effektiv auszufiihren, soll die in der Grundhaltung eingenommene Grundspannung

beibehalten und ruhig weiter geatmet werden.

Die Ubungen sind nach Korperregionen und beabsichtigter Wirkung aufgefuihrt.
Durch diese Ubersicht soll der Ubende in die Lage versetzt werden, sich sein
eigenes kurzes Trainingsprogramm individuell — eventuell je nach Belastungsunter-

schieden am Arbeitstag — zusammenzustellen.

Bei der Beschreibung der Ubungen wird zunachst eine Grundhaltung angegeben,
davon ausgehend wird erklart, wie die Ausgangshaltung eingenommen wird. Schliel3-
lich wird die Ausfiihrung der eigentlichen Ubung geschildert. Sind mehrere Grund-
haltungen angegeben, kann frei gewahlt werden. Im Allgemeinen sind die Ubungen
im Stehen schwieriger auszufiihren, sind dann aber unter Umstanden gleichzeitig
eine Gleichgewichtsiibung. Fir einige Ubungen werden verschiedene Schwierig-
keitsgrade angegeben; Ubungen mit hoheren Schwierigkeitsgraden sollten nur ver-

sucht werden, wenn die leichteren sicher ausgefihrt werden kdnnen.

Bei Ubungen, die nur eine Korperseite betreffen, ist die Wiederholung der Ubung fur
die Gegenseite Pflicht. Ansonsten kénnen die Ubungen bis zu dreimal wiederholt

werden.

Bei der Zusammenstellung des Ubungsprogramms geniigt es, wenn man nach den
eigenen Bedirfnissen Ubungen fiir ca. eine Viertelstunde auswahlit. Eine Mischung
aus Kraftigung fur eine Muskelgruppe und Dehnung/Mobilisation fur die andere in-
nerhalb einer Trainingseinheit ist glinstig. Ein erfolgreiches Pausentraining wird auch
dadurch gefordert, dass man nach und nach die verschiedenen Ubungen einfiihrt,
wenn man die ersten schon sicher und abrufbar beherrscht. So erlernt man schliel3-
lich alle Ubungen — eventuell auch im hoheren Schwierigkeitsgrad — und kann sich

ein immer wieder neues Trainingsprogramm zusammenstellen.

Liegen bereits Beschwerden oder Erkrankungen des Muskel-Skelett-Systems vor
oder verursachen bestimmte Ubungen Beschwerden, miissen die Ubungen unter-

brochen und Rucksprache mit dem behandelnden Arzt gehalten werden.
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Grundhaltun Grundhaltun
~Stehen | ° ~Stehen II“g S g
richtig richtig Rundrtcken Hohlkreuz
3 g ® <
1. Beine etwa schulter- | 1. Beine hiftbreit aus-
breit auseinander- einander stellen
stellen
2. Ful3spitzen leicht . FURe parallel, ge-
nach auf3en drehen, samten Ful3 gleich-
gesamten Fufl3 malfig belasten
gleichmaliig be-
lasten Zu 3.
3. Knie leicht beugen . Knie leicht beugen Knie sind
(locker) (locker) durchgestreckt
4. Oberkdorper aufrich- . Oberkérper aufrich- | zu 4.: Zu 4.:
ten, der Kopf zieht ten, der Kopf zieht Rundriicken, Hohlkreuz,
in der Verlangerung in der Verlangerung | Kopfim Nacken | Kopf im Nacken
der Wirbelsaule in der Wirbelsaule in
Richtung Decke, Richtung Decke,
Bauch anspannen Bauch anspannen
5. Schulterblatter nach . Schulterblatter nach | zu 5.: Zu 5.
unten in Richtung unten in Richtung Schultern sind | Schultern sind
Wirbelsaule ziehen, Wirbelsaule ziehen, | hoch- und nach | hoch- und nach
Arme locker hangen Arme locker hangen | vorne gezogen, | vorne gezogen,
lassen, die Daumen lassen, die Daumen | Handriicken Handrticken
zeigen nach vorne zeigen nach vorne zeigt nach zeigt nach
6. Haltung unter Kor- . Haltung unter Kor- vorne vorne

perspannung halten
und gleichmalig
und ruhig atmen

perspannung halten
und gleichmalRig
und ruhig atmen
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Grundhaltung ,Sitzen*

richtig

1. auf einem feststehenden Stuhl (ohne Rollen) Platz
nehmen, ohne sich anzulehnen

2. FuRe etwa huftbreit mit flacher FuRsohle aufsetzen
(eventuell ohne Schuhe)

3. auf einen rechten Winkel zwischen Ful® und Unter-
schenkel sowie zwischen Unterschenkel und Ober-
schenkel achten

4. Oberkorper aufrichten, der Kopf zieht in der Verlangerung
der Wirbelsaule in Richtung Decke, Bauch anspannen

5. Schulterblatter nach unten in Richtung Wirbelsaule
ziehen, Hande auf die Oberschenkel legen

6. Haltung unter Kdrperspannung halten und gleichmafig
und ruhig atmen

Zu4.:

Rundricken, Kopf im
Nacken

zu 5.:

Schultern sind

hoch- und nach
vorne gezogen
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Ausgleichsiibungen Nacken
— Kraftigung —

Starrkopf: Stirn

) §

Grundhaltung:
Stehen |, Il oder Sitzen

Ausgangshaltung:

- Hande ubereinander legen oder Finger
beider Hande ineinander verschranken

- Handrlcken auf die Stirn legen

Ubung:

- Stirn und Hande gegeneinander
driicken, sodass keine Bewegung ent-
steht; Kopf nicht in den Nacken legen

- Spannung in der hinteren Nackenmus-
kulatur spuren, halten und langsam bis
20 zé&hlen

- Spannung lésen, lockern

Starrkopf: Hinterkopf

g’h?

Grundhaltung:

Stehen [, Il oder Sitzen

Ausgangshaltung:

- Finger beider Hande ineinander
verschranken

- Handflachen auf den Hinterkopf legen

Ubung:

- Hinterkopf in die Handflachen drucken,
mit den Handen dagegen driicken, so-
dass keine Bewegung entsteht; Kopf
nicht in den Nacken legen

- Spannung in der vorderen Halsmus-
kulatur spiren, halten und langsam bis
20 zé&hlen

- Spannung lésen, lockern
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Ausgleichsibungen Nacken
— Kraftigung —

Starrkopf: Schlafe

L

G )

Grundhaltung:
Stehen |, Il oder Sitzen

Ausgangshaltung:

- Handflache gegen die Schlafe legen,
Ellenbogen weisen zur Seite, nicht die
Schulter hochziehen

Ubung:

- Kopf seitlich neigen und mit der Hand
dagegen dricken, sodass keine Be-
wegung entsteht

- Spannung in der seitlichen Nacken-
muskulatur spuren, halten und langsam
bis 20 z&hlen

- Spannung losen, lockern

- Seite wechseln

Starrkopf: Kinn

q

Grundhaltung:
Stehen |, Il oder Sitzen

Ausgangshaltung:

- Handflache seitlich gegen das Kinn
legen, Ellenbogen weisen zur Seite,
nicht die Schulter hochziehen

Ubung:

- Kopf drehen und mit der Hand dagegen
driicken, sodass keine Bewegung ent-
steht

- Spannung in der schragen vorderen
Halsmuskulatur spuren, halten und
langsam bis 20 z&ahlen

- Spannung lésen, lockern

- Seite wechseln
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Ausgleichsiibungen Nacken

— Dehnung,

Mobilisation —

Pendler:

Grundhaltung:
Stehen |, Il oder Sitzen

Ausgangshaltung:

- Kinn locker auf die Brust sinken lassen

Ubung:

- leichte pendelnde Bewegungen des
Kopfes (wie beim Kopfschutteln) aus-
fuhren; dabei nicht den Kopf in den
Nacken legen und keine kreisenden
Bewegungen ausfliihren

- Dehnung in der hinteren Nackenmus-
kulatur spiren

- 20-mal Hin- und Herpendeln, lockern

Ja oder Nein:

Grundhaltung:
Stehen I, Il oder Sitzen

Ausgangshaltung:

- Kinn locker auf die Brust sinken lassen

Ubung:

- leichte, pendelnde Bewegungen des
Kopfes ausfuhren und gleichzeitig
kleine Nickbewegungen ausfiihren;
dabei nicht den Kopf in den Nacken
legen und keine kreisenden Bewegun-
gen ausfuhren

- Dehnung und Bewegung in der hinteren
Nackenmuskulatur sptren

- 20-mal Hin- und Herpendeln, lockern
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Ausgleichsibungen Nacken

— Dehnung,

Mobilisation —

Arm uber Kopf:

o\

Grundhaltung:
Stehen |, Il oder Sitzen

Ausgangshaltung:

- Arm seitlich anheben, Handflache zeigt
nach oben

- Ellenbogen beugen, Handflache tber
den Kopf locker auf die Schlafe der
Gegenseite legen, nicht die Schulter
hochziehen, Kopf seitlich neigen, Hand
nur locker auf dem Kopf liegen lassen,
nicht driicken

Ubung:

- Dehnung in der seitlichen Nacken-
muskulatur spuren, halten und langsam
bis 20 z&hlen

- Dehnung l6sen, lockern

- Seite wechseln

Verstarkung der Dehnung:

- wie oben, aber zusatzlich anderen Arm
leicht zur Seite spreizen, Handriicken
nach oben ziehen und den ganzen Arm
nach unten driicken

Schiichtern:

Grundhaltung:
Stehen I, Il oder Sitzen

Ausgangshaltung:

- Kopf zur Seite drehen, bis das Kinn fast
zur Schulter zeigt, Blick so weit wie
madglich nach unten wenden

Ubung:

- Dehnung der tiefen hinteren Nacken-
muskulatur spuren, halten und langsam
bis 20 zahlen

- Dehnung lésen, lockern

- Seite wechseln

Verstarkung der Dehnung:

- wie oben, aber zusatzlich anderen Arm
leicht zur Seite spreizen, Handrticken
nach oben ziehen und den ganzen Arm
nach unten drticken
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Ausgleichstuibungen Rucken
— Kraftigung —
Schere:

Roboter:

Grundhaltung:
Stehen | oder Il

Ausgangshaltung:

- Arme seitlich bis zur Schulterhdéhe ab-
spreizen, Handflachen nach oben

- Ellenbogen bis zum rechten Winkel
beugen, Arme und Schultern beschrei-
ben jetzt ein U, sogenannte U-Haltung

- mit geradem Ricken etwa 30° nach
vorne beugen, kein Hohlkreuz oder
Rundricken; Knie werden nicht durch-
gestreckt

- Kopf in der Verlangerung des Ruckens
halten, nicht nach oben schauen

Ubung:

- Spannung im Rucken spuren, halten
und langsam bis 20 zahlen

- Spannung losen, lockern

Hoherer Schwierigkeitsgrad:

es sollte wie oben beschrieben begonnen

werden und der Schwierigkeitsgrad erst

bei Wiederholungen gesteigert werden:

1. wie oben, aber noch weiter nach vorne
beugen maximal bis zu einem rechten
Winkel und nur solange der Riicken
gerade gehalten werden kann (siehe
rechts in der Abbildung)

. wie oben, aber die Arme nach vorne
strecken, sodass die Oberarme die
Ohren zuhalten, Handflachen zeigen
weiter nach innen

. wie oben, aber Steigerung 1. und 2.
kombinieren

B,

\

\

T

b

Grundhaltung:
Stehen | oder II

Ausgangshaltung:

- Arme nach oben strecken, Oberarme
halten die Ohren zu, Handflachen
zeigen nach innen, Schultern nicht
anheben

Ubung:

- kleine gegenlaufige Bewegungen der
Arme vor und zurtck; der Oberkérper
dreht sich nicht mit, Spannung und
Bewegung in der Muskulatur zwischen
den Schulterblattern spiren

- 20-mal Hin- und Herbewegen, lockern

Hoherer Schwierigkeitsgrad:
wie oben, aber schnellere Bewegungen
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Ausgleichstiibungen Ricken
— Kréftigung —

Diagonale lang:

Grundhaltung:
Stehen |

Ausgangshaltung:

- Rumpf nach vorne beugen bis zum
rechten Winkel

- Arme neben den Ohren nach vorne
strecken und Handkante auf einer
Stuhllehne oder einem Tisch ablegen,
Daumen zeigen nach oben

Ubung:

- ein Bein bis auf Hohe der Hiifte heben
und gleichzeitig gegenseitigen Arm
wenig vom Tisch abheben, kurz halten

- Arm und Bein auseinander ziehen und
wieder absetzen, im Wechsel mit der
anderen Seite erneut ausfuhren

- Kopf in der Verlangerung des Rickens
halten, Blick nach unten, Becken
gerade halten

- Spannung in der tiefen Ricken-
muskulatur spuren

- 10mal Heben und Absetzen pro Seite,
lockern

Hoherer Schwierigkeitsgrad:

wie oben, aber wenn Arm und Bein ge-
streckt gehoben und auseinander gezo-
gen sind, kleine federnde Bewegungen
nach oben und unten ausfihren

Diagonale kurz:

Grundhaltung:
Stehen Il (eventuell mit der freien Hand
an einer Wand abstiitzen) oder Sitzen

Ausgangshaltung:

- ein Bein im Knie und in der Hifte recht-
winklig beugen und angehoben halten,
kein Hohlkreuz oder Rundriicken,
Becken nicht zur Seite kippen

- Hand der Gegenseite von innen gegen
das Knie legen

Ubung:

- Knie und Hand gegeneinanderdricken,
sodass keine Bewegung entsteht

- Spannung in der unteren Bauch- und
Ruckenmuskulatur spiren, halten und
langsam bis 20 zahlen

- Spannung lésen, lockern

- Seite wechseln
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Ausgleichstuibungen Rucken

— Dehnung,

Mobilisation —

Katze und Pferd:

Grundhaltung:
Stehen |

Ausgangshaltung:

- Knie leicht beugen

- Rumpf mit geradem Ricken nach vorne
beugen und sich dabei mit den Handen
oder Unterarmen auf den Oberschen-
keln abstutzen

Ubung:

- langsam das Becken, den unteren
und oberen Riicken nach oben driicken
und das Kinn zur Brust senken (Katzen-
buckel) und wieder langsam das
Becken, den unteren und oberen
Rucken zum Hohlkreuz senken, leicht
Uberstrecken (Pferderticken), Kopf
nicht in den Nacken legen

- Dehnung und Bewegung in der
gesamten Ruckenmuskulatur spiren

- 20-mal Katze und Pferd, lockern

Schwenker:

Grundhaltung:
Stehen |

Ausgangshaltung:

- Knie auf einer Seite leicht beugen und
das der Gegenseite kurz strecken,
gleichseitigen Unterarm auf das ge-
beugte Bein legen

- Rumpf zur Seite neigen und den freien
Arm Uber den Kopf schwenken,
Schulter und Rumpf nicht nach vorne
drehen

Ubung:

- Dehnung in der seitlichen Rumpf-
muskulatur spuren, halten und langsam
bis 20 zéhlen

- Dehnung l6sen, lockern

- Seite wechseln
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Ausgleichstiibungen Ricken

— Dehnung,

Mobilisation —

Himmelsstirmer:

g %
r

Grundhaltung:

Stehen |

Ubung:

- auf die Zehenspitzen stellen

- Arme abwechselnd nach oben
strecken, als greife man nach den
Sternen, Kopf nicht in den Nacken
legen, Schultern nicht anheben; kein
Hohlkreuz

- Dehnung und Bewegung in der Streck-
muskulatur des Rickens spiren

- 20-mal Greifen pro Seite, lockern

Hulahoop:

Grundhaltung:

Stehen | oder Il

Ubung:

- Becken abwechselnd 10-mal nach
vorne und hinten kippen

- Becken abwechselnd 10-mal zu jeder
Seite kippen

- beide Bewegungen zu einer kreisenden
Bewegung des Beckens verbinden

- 10-mal mit und gegen den Uhrzeiger-
sinn drehen

- Dehnung und Bewegung im unteren
Ricken spuren
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Ausgleichsubungen Arme
— Kréaftigung -

Aufbaumen:

Grundhaltung:

Stehen |, etwa 15 cm vor einer Wand,
Schultern lehnen an der Wand, Riicken
unter Spannung gerade halten

Ausgangshaltung:

- Arme seitlich bis zur Schulterhdhe
abspreizen, Handflachen zeigen nach
oben

- Ellenbogen bis zum rechten Winkel
beugen, Arme und Schultern beschrei-
ben jetzt ein U, sogenannte U-Haltung

Ubung:

- Arme und Ellenbogen gegen die Wand
driicken, die Schultern heben wenig
von der Wand ab, Spannung zwischen
den Schulterblattern spuren, halten,
langsam wieder I6sen, kein Hohlkreuz

- 20-mal Aufbaumen, lockern

Falter:

Grundhaltung:
Stehen I, Il oder Sitzen

Ausgangshaltung:

- Arme seitlich bis zur Schulterhéhe ab
spreizen, Handflachen zeigen nach
oben

- Ellenbogen bis zum rechten Winkel
beugen, Arme und Schultern beschrei-
ben jetzt ein U, sogenannte U-Haltung

Ubung:

- Arme unter Spannung — als arbeite
man gegen einen Widerstand — vor
dem Gesicht zusammenfihren, sodass
sich die Unterarme berthren und wie-
der zurlckfihren, Schultern nicht
anheben, kein Hohlkreuz oder Rund-
riacken

- 20-mal SchlieRen und Offnen, lockern
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Ausgleichsibungen Arme
— Kraftigung -
Vogel:

Verstecken:

Grundhaltung:
Stehen |, Il oder Sitzen

Ausgangshaltung:

- Arme seitlich bis zur Schulterhéhe ab-
spreizen, Handflachen zeigen nach
oben

- Ellenbogen bis zum rechten Winkel
beugen, Arme und Schultern beschrei-
ben jetzt ein U, sogenannte U-Haltung

- Arme unter Spannung — als arbeite
man gegen einen Widerstand — vor
dem Gesicht zusammenfuhren, sodass
sich die Unterarme berthren

Ubung:

- Unterarme und Ellenbogen wenig auf-
und abfuhren, Unterarme zusammen-
halten, Schultern nicht anheben oder
nach vorne bewegen, kein Hohlkreuz

- 20-mal Auf und Ab, lockern

Grundhaltung:
Stehen I, Il oder Sitzen

Ausgangshaltung:

- Arme seitlich herabhangen lassen und
die Ellenbogen rechtwinklig beugen,
Daumen zeigen nach oben

Ubung:

- Arme unter Spannung — als arbeite
man gegen einen Widerstand — seitlich
auf Schulterhéhe anheben und absen-
ken, Schultern nicht anheben, kein
Hohlkreuz oder Rundrticken

- 20-mal Seit- und Heranbewegen,
lockern

Hoherer Schwierigkeitsgrad:

1. wie oben beschrieben, aber mit
Wasserflaschen (0,5- oder 1-I-Plastik-
flaschen) in jeder Hand

2. wie oben beschrieben, aber jedes
Mal die Unterarme nach oben
schwenken (rechts in der Abbildung)

3. wie oben, aber Steigerung 1. und 2.
kombinieren

BGIA-Report 1/2007

58




4 Vorbeugung von Erkrankungen

Ausgleichsubungen Arme
— Dehnung, Mobilisation —

Grundhaltung:
Stehen I, Il oder Sitzen
Ubung:

- Fingerspitzen auf die Schultern legen,
mit den Ellenbogen grol3e Kreise be-
schreiben

- Bewegung in den Schultergelenken
spuren

- 20 Kreise fur beide Seiten gleichzeitig,
Richtung wechseln und wiederholen,
lockern

Schirze:

=

Grundhaltung:
Stehen | oder Il

Ausgangshaltung:

- Arme hinter den Ricken fuhren, als
wolle man sich eine Schiirze zubinden,
Finger ineinander verschranken, Arme
und Schultern nach unten ziehen,
Handgelenke gerade halten, kein Hohl-
kreuz

Ubung:

- Spannung halten, Dehnung in der
vorderen Brustmuskulatur spiren und
langsam bis 20 z&hlen

- Spannung lésen, lockern
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Ausgleichsibungen Arme
— Dehnung, Mobilisation —
Fauste: Abwehr:
Grundhaltung: Grundhaltung:
Stehen |, Il oder Sitzen Stehen |, Il oder Sitzen
Ausgangshaltung: Ausgangshaltung:

- Arme in Schulterbreite bis auf Schulter-
hdhe nach vorne strecken, Finger zur
Faust schliel3en; Handgelenk beugen,
Schultern nicht anheben oder nach
vorne bewegen

Ubung:

- Spannung halten, Dehnung in der
Unterarmstreckseite spiuren und lang-
sam bis 20 z&hlen

- Spannung lésen, lockern

- Arme in Schulterbreite bis auf Schulter-
hohe nach vorne strecken, Handriicken
zeigen nach oben und werden nach
oben gestreckt, sodass man auf sie
blicken kann, Schultern nicht anheben
oder nach vorne bewegen

Ubung:

- Spannung halten, Dehnung in der
Unterarmbeugeseite spiren und lang-
sam bis 20 z&hlen

- Spannung lésen, lockern
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Ausgleichsubungen Beine

— Kraftigung —
Wand stemmen: Harlekin:
Grundhaltung: Grundhaltung:

Stehen I, an eine Wand gelehnt

Ausgangshaltung:

- langsam mit dem Rucken an der Wand
herunterrutschen, bis die Hifte und
Knie rechtwinklig gebeugt sind, dabei
die FuRRe also auch nach vorne rut-
schen

Ubung:

- Spannung in der Oberschenkelvorder-
seite spiren, halten und langsam bis 20
zahlen

- Spannung loésen, lockern

hoherer Schwierigkeitsgrad:

wie oben, aber wechselseitig ein Bein
leicht anheben, Becken nicht zur Seite
Kippen

Stehen I, eventuell die Beine und FiiRe
noch etwas breiter auseinanderstellen,
Knie und FilRe etwas nach aufRen drehen

Ausgangshaltung:

- Gesal langsam etwas nach hinten —
als wolle man auf einem Stuhl Platz
nehmen — absenken, Grundspannung
halten, Knie dirfen nicht tber die
FuRRspitzen hinausragen

Ubung:

- FURe wechselseitig auf die Zehen-
spitzen heben und wieder senken

- Spannung in Muskulatur von Ober-
schenkelriickseite und Gesal

- 20-mal Zehen auf und ab pro Seite,
lockern
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Ausgleichsiibungen Beine
— Kraftigung —
Ful3tritt: Pinguin:
Grundhaltung: Grundhaltung:
Sitzen (eventuell auf einem Stuhl mit Stehen 1l
Lehne) Ausgangshaltung:

Ausgangshaltung:

- ein Bein gestreckt bis auf Hufththe an-
heben, Ful3spitzen nach aul3en drehen,
Zehen kraftig anziehen

Ubung:

- Knie etwa bis zu einem rechten Winkel
beugen und wieder strecken — als wolle
man mit der Ferse einen Gegenstand
wegtreten, Ful3spitze bleibt nach aul3en
gedreht, kein Hohlkreuz oder Rund-
ricken, Spannung in der Muskulatur
der Oberschenkelinnenseite spiren
(Abbildung von rechts nach links)

- 10-mal Knie beugen und strecken pro
Seite, lockern

- Fersen nach innen drehen, sodass sie
sich berlhren

- in den Zehenstand gehen und Fersen
zusammenhalten

- Finger auf das Schultergelenk legen
und Ellenbogen zur Decke strecken,
sodass die Oberarme die Ohren zu-
halten

Ubung:

- abwechselnd einen Ful’ entlasten und
die Zehen kraftig anziehen, FuR3spitzen
nach auf3en gedreht und Fersen zu-
sammenhalten, Spannung in der Ober-
schenkelmuskulatur spiren, kein Hohl-
kreuz oder Rundriicken, Becken nicht
zur Seite kippen

- 10-mal Zehen anziehen und absetzen
pro Seite, lockern
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Ausgleichsubungen Beine

— Dehnung,

Mobilisation —

Ausfallschritt:

Grundhaltung:
Stehen II; Ausfallschritt

Ausgangshaltung:

- ein Bein einen Schritt nach hinten
setzen, Ful3spitze weist nach vorne,
Ferse fest in den Boden dricken, Knie
kann gestreckt oder leicht gebeugt sein

- Rumpf mit geradem Rucken leicht nach
vorne beugen, kein Hohlkreuz oder
Rundricken, Becken nicht zur Seite
Kippen

Ubung:

- Dehnung in der Wade spuren, halten
und langsam bis 20 zahlen

- Dehnung lésen, lockern

- Seite wechseln

Hoherer Schwierigkeitsgrad:

wie oben, aber beim Rumpfvorbeugen
zusatzlich die Oberarme nach vorne
strecken, sodass sie die Ohren zuhalten,
Daumen zeigen nach oben

Kniefall:

Grundhaltung:
Stehen II: Kniefall

Ausgangshaltung:

- ein Bein einen grof3en Schritt nach
hinten setzen, Ful3spitze aufsetzen,
weist nach vorne, beide Knie etwa
rechtwinklig beugen, Becken leicht
anheben

- Oberkorper aufrichten, kein Hohlkreuz
oder Rundrticken, Becken nicht zur
Seite kippen

Ubung:

- Dehnung in der Hift- und Beckenmus-
kulatur vorne spuren, halten und lang-
sam bis 20 zahlen

- Dehnung l6sen, lockern

- Seite wechseln
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Ausgleichsiibungen Beine
— Dehnung, Mobilisation —

Zeigt her eure Ful3e:

Grundhaltung:
Stehen Il

Ausgangshaltung:

- ein Bein einen Schritt weit mit der Ferse
auf den Boden nach vorne setzen,
Zehen kraftig anziehen, Knie strecken

- Knie der Gegenseite leicht beugen,
Héande auf dem Oberschenkel ab-
stutzen

- Rumpf mit geradem Rucken leicht
nach vorne beugen, kein Hohlkreuz
oder Rundrticken, Becken nicht zur
Seite kippen

Ubung:

- Dehnung in der Muskulatur der Ober-
schenkelriickseite spuren, halten und
langsam bis 20 zahlen

- Dehnung l6ésen, lockern

- Seite wechseln

Flamingo:

¥y

Grundhaltung:
Stehen | (eventuell mit der freien Hand
an einer Wand absttitzen)

Ausgangshaltung:

- ein Bein entlasten, Knie beugen und
Ferse zum GesaR fuhren

- mit der Hand der gleichen Seite den
Kndchel umfassen und die Ferse fest
an das Gesal drucken, Knie und Ober-
schenkel beider Beine parallel halten,
Becken anheben, Oberkdrper aufrich-
ten, kein Hohlkreuz oder Rundrtcken,
Becken nicht zur Seite kippen

Ubung:

- Dehnung in der Muskulatur der Ober-
schenkelvorderseite spiren, halten und
langsam bis 20 zahlen

- Dehnung l6sen, lockern

- Seite wechseln
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Ausgleichsubungen Beine

— Dehnung,

Mobilisation —

Vier:

Grundhaltung Sitzen:

Ausgangshaltung:

- ein Bein entlasten, Knie beugen, nach
aul3en drehen und den AulRenkndchel
oberhalb des Knies auf den Ober-
schenkel ablegen

- Rumpf mit geradem Rucken leicht nach
vorne beugen, kein Hohlkreuz oder
Rundriicken

- gleichseitigen Unterarm tber das
gebeugte Bein legen und damit leicht
das Bein nach unten driicken

Ubung:

- Dehnung in Muskulatur von Ober-
schenkelriickseite und Gesal spuren,
halten und langsam bis 20 zahlen

- Dehnung lésen, lockern

- Seite wechseln

Grundhaltung: Stehen Il
(hdherer Schwierigkeitsgrad)

Ausgangshaltung:

- ein Bein entlasten, Knie beugen, nach

auf3en drehen und den AulRenkndchel

oberhalb des Knies auf den Ober-
schenkel ablegen

Standbein beugen, Gesal? langsam

etwas nach hinten — als wolle man auf

einem Stuhl Platz nehmen — absenken,

Grundspannung halten, Knie darf nicht

Uber die Ful3spitze hinausragen

Rumpf mit geradem Rucken leicht nach

vorne beugen, kein Hohlkreuz oder

Rundriicken

- gleichseitigen Unterarm uber das
gebeugte Bein legen und damit leicht
das Bein nach unten drucken

Ubung:

- Dehnung in Muskulatur von Ober-
schenkelriickseite und Gesal? spuren,
halten und langsam bis 20 zahlen

- Dehnung l6sen, lockern

- Seite wechseln
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4.3  Verhéaltnispravention

4.3.1 Trage- und Hebehilfen

Zur Unterstitzung beim Heben und Tragen sind einige Hilfsmittel als sinnvoll anzu-
sehen. Beim Tragen von schweren Lasten, wie z. B. beim Ausraumen einer Woh-
nung, und dem Tragen schwerer Werkzeuge (Schleifmaschine, Stripper ...), sollten
nach Mdglichkeit zwei Mitarbeiter eingesetzt werden. Zur weiteren Unterstiitzung
sollten Tragegurte (Abbildung 12) und Rollbretter verwendet werden.

~
*

LY X
gy

\
_" r - leichte Handhabung
beim Anziehen und Verstellen

- gleichmafige Verteilung
| der Belastung der Wirbelsaule
J - und der Schlusselbeine
- Abbildung 12:
Beispiel eines Tragegurtes [15]

Beim Transport von schweren Lasten Uber langere Strecken oder sogar Treppen
wird der Einsatz von Transportkarren empfohlen. Diese sind in unterschiedlichsten
Arten auf dem Markt erhaltlich (Abbildung 13, Seite 67). Es gibt Modelle, die Lasten
auf verschiedene Hohen anheben konnen. Dies kann beim Be- und Entladen von
Vorteil sein und auch auf der Baustelle kann dies als variable Ablagemdglichkeit
genutzt werden (Abbildung 13a).

Zum Transport Uber Treppen gibt es besondere Modelle, die selbst schwerste Lasten

mit Motorunterstitzung beférdern konnen (Abbildung 13b und c).
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Abbildung 13:
Beispiele verschiedener
Transportkarren

4.3.2 Arbeitshilfen zur Vermeidung des Kniens und Knieschutz

In einer danischen Studie wurde Uber langere Zeit erprobt, wie sich Arbeitsgeréate fur
das Verlegen von Bodenbelagen ergonomisch umgestalten lassen, um den Zeitanteil
kniender Tatigkeiten herabzusetzen, und wie diese neuen Arbeitsgeréte in der Praxis
angenommen werden [15]. Die Werkzeuge — hauptsachlich fur das Kleben und
Schweil3en von Bodenbelagen — wurden Uber ein einstellbares Gelenk mit einer
Teleskopstange verbunden (Abbildung 14, Seite 68). So wurden sie fur jeden Mitar-
beiter individuell einsetzbar und ein Grol3teil der Tatigkeiten konnte im Stehen statt
im Knien durchgefihrt werden. Nach anfanglicher Ablehnung wurden die Gerate
nach einer Einarbeitungsphase mit grof3em Erfolg von den Arbeitern angenommen.
Die Akzeptanz und Verwendung der Geréte stieg von 10 auf 86 %. Die Arbeiter fuhl-
ten sich sehr viel besser, sowohl physisch als auch psychisch. Sowohl die Dauer als
auch die Qualitat der Arbeit wurden als gleich oder besser angegeben. In den Abbil-
dungen 14 bis 19 (siehe Seite 68 ff.) sind einige dieser Hilfsmittel und Arbeitsgeréte

im Einsatz dargestellt.

Ahnliche Ideen firr die Umgestaltung von Arbeitsmitteln gibt es auch bei handels-
Ublichen Produkten. Fir lange Schweil3ndhte lohnt sich auch der Einsatz vollauto-

matischer SchweiRmaschinen.
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Abbildung 14:
Teleskopstange und Gelenk zur ergonomischen Umgestaltung der Arbeitsgerate [16]

Abbildung 15:
Spachtel und Schaber an Teleskopstange [16]

Abbildung 16:
Schiebschneider an Teleskopstange [16]
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Abbildung 17: Abbildung 18:
Handschweil3geréat an Klebebandroller an Teleskopstange
Teleskopstange [16] fur Kaltschweif3technik [16]

Abbildung 19:
Arbeit mit umgestalteten Arbeitsmitteln [16]

Weitere Arbeitsmittel zur Reduzierung der Arbeitsanteile im Knien gibt es z. B. fur

die Parkettlegearbeit. Beim Vernageln der Parkettstabe kann man auf ein Nagelgerat
zuruckgreifen (Abbildung 20, siehe Seite 70), das bei abgestutzter Vorbeugung des
Rumpfes die rasche Durchfihrung dieser Téatigkeit erlaubt. Allerdings sollte bei die-
sen beiden Tatigkeiten (N&gel einschlagen und abstitzen) regelmaliig von einer auf
die andere Hand gewechselt werden.

Sinnvoll ist auch der Einsatz eines Montagetisches, auf dem beispielsweise Zu-
schnittarbeiten ausgefihrt, Parkettbretter verleimt (Abbildung 21, siehe Seite 70)
oder Federn eingeschlagen werden kdnnen. Durch die gelegentliche Arbeit am
Montagetisch wird ein ausgleichender Haltungswechsel gegeniiber dauernder knien-
der Tatigkeit erreicht.
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Abbildung 20:
Parkettnagelgerat

Abbildung 21:
Verleimen von Parkettbrettern am Montagetisch

Zur Minderung der Belastung durch kniende Kérperhaltungen stellen auch Knie-
schitzer einen wichtigen Faktor in der Pravention von Gelenkerkrankungen — hier
vor allem Schleimbeutelentziindung — dar. Durch die Knieschiitzer sollen die Knie vor
Feuchtigkeit und Kalte, aber auch vor mechanischen Verletzungen wie Schurf- oder
Schnittverletzungen u. A. bewahrt werden. Keime, die durch eine solche Wunde die
Hautbarriere Gberwinden, konnten zu einer bakteriellen Schleimbeutelentziindung
fuhren. Daher ist ein wesentlicher Aspekt der Nutzung von Knieschutz bei Bodenle-
gern die Vermeidung von erhéhtem Druck auf das Gelenk von vorne. Es gibt eine
Vielzahl von Knieschitzern, die sich in Form und Material unterscheiden. Die Norm
DIN EN 14404 [10] unterscheidet vier Typen von Knieschutz [17]; darunter Polster,
die in Taschen an den Hosenbeinen eingesteckt werden oder fest in die Hose einge-
naht sind, oder Knieschiitzer zum Umschnallen, die haufiger benutzen. Abbildung 22
zeigt einige handelsubliche Beispiele. Da die Vor- und Nachteile der einzelnen Knie-

schitzer immer wieder diskutiert und aus der praktischen Anwendung zurtickge-
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meldet werden, sollen im Rahmen eines weiteren von der Lederindustrie-Berufs-

genossenschatft initiierten Projektes Knieschuitzer getestet werden.

Abbildung 22:
Beispiele fur Knieschutz, oben: Einsteckpolster; unten: Knieschutz zum Umschnallen

4.3.3 Konkrete Vorschlage zur Arbeitsorganisation

Um Arbeitsablaufe zu vereinfachen, diese somit auf Dauer zu beschleunigen und
die korperliche Leistungsfahigkeit auf langere Zeit zu erhalten, ist eine durchdachte
Arbeitsorganisation hilfreich. Die folgende Tabelle gibt konkrete Vorschlage zur
Organisation verschiedener Arbeitssituationen aus der Checkliste zur Gefahrdungs-
analyse (siehe Seite 25 ff.) bzw. aus dem Check fur Sicherheit und Gesundheits-

schutz im Raumausstatter-Handwerk [17].
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Tabelle:

Vorschlage flr eine gute Arbeitsorganisation

Vorgehen

Vorteil

Beladen des Fahrzeugs

Schwere Gegenstande werden zuerst
eingeladen, damit sie unten liegen,
leichte Dinge werden darauf gelegt.

Beim Ausladen auf der Baustelle werden
auf dem ersten Weg zum Arbeitsplatz die
leichten, meist auch weniger sperrigen
Gegenstéande transportiert. Dadurch

wird das Muskel-Skelett-System nach
dem Sitzen wahrend der Anfahrt ,aufge-
warmt“, bevor schwere Lasten gehand-
habt werden. Aul3erdem konnen Eng-
passe, Gefahrenstellen, Pausenstationen
und mogliche Alternativen zum Weg oder
manuellen Transport ausfindig gemacht
werden, um dann den Transport der
schwereren Gegenstande zum Arbeits-
platz zu planen.

Planung des Transportweges
Folgendes ist zu beriicksichtigen:

Sind Transportwege frei und begehbar,
bestehen Sturz-, Rutsch- oder andere
Verletzungsgefahren?

An welchen Stellen kann die Last glnstig
abgestellt werden, um auf langen Trans-
portwegen und bei schweren Lasten
Pause zu machen?

Gibt es alternative Zugange, z. B. Uber
den Garten ins Untergeschoss etc.?

Das Erkennen von Risiken auf dem Weg
ermdglicht es unter Umstanden, diese zu
beseitigen oder zu umgehen, indem z. B.
feuchte oder nasse Stellen auf glattem
Boden entfernt oder Stolperschwellen
Uberbruckt werden. Damit wird Stolper-,
Rutsch- und Sturzunfallen vorgebeugt.

Sind die Transportwege lang und/oder
die Last sehr schwer, plant man am
besten vor Transportbeginn einen Halt,
an dem die Last abgesetzt werden kann.
Eventuell kann man dort einen Bock oder
Ahnliches aufstellen, sodass die Last auf
Hufthéhe abgesetzt werden kann.

Gelegentlich lassen sich andere Zu-
gange finden, die den Transportweg
verklrzen oder ein enges Treppenhaus
umgehen lassen.
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Tabelle: Fortsetzung

Sind vor Ort (bei groRen Auftragen)
eventuell Transporthilfen anderer
Gewerke nutzbar?

Die Verringerung der Belastung fur
das Muskel-Skelett-System durch die
Nutzung von vor Ort vorhandenen
Transporthilfen (Krane, Bauaufzug,
Ameisen, Stapler etc.) ist offensichtlich.

Insgesamt fihren diese Mal3Bhahmen
zu einer Belastungsreduktion fiir das
Muskel-Skelett-Systems.

Materialtransport ohne Hilfsmittel

Nach Moglichkeit werden kleinere Ge-
binde von Verbrauchsmaterialien mitge-
nommen (25 statt 50 kg) bzw. Teppich,
Linoleum o. A. wird vor dem Transport
zugeschnitten.

Durch diese Vorgehensweise wird das
Gewicht und/oder das Volumen bzw. das
Ausmal einer Last reduziert und damit
auch die Arbeitslast wahrend des Trage-
vorgangs. Zwar muss dann der Trans-
portweg entsprechend 6fter gegangen
werden, dies jedoch unter verbesserten
Ausfuhrungsbedingungen. Zusatzlich
kann so die Aufgabe des Transports
besser zwischen Kollegen aufgeteilt
werden.

Planung und Ausfiihrung von
Arbeiten

Einzelne Arbeitsschritte und Aufgaben
mit unterschiedlichem Arbeitsinhalt wer-
den mit den Kollegen besprochen, um
sich bei der Ausfihrung abzuwechseln.

Durch verschiedene Tatigkeiten wird die
Arbeit abwechslungsreicher und es wer-
den unterschiedliche Kérperregionen
belastet; dies vermindert die Méglichkeit
der Uberlastung einer Kérperregion.

Vorhalten der Arbeitsmittel

Arbeitsmittel sollten einen festen Platz
in der Werkstatt haben und einer regel-
mafigen Kontrolle und Wartung unter-
zogen werden, deren Durchfuhrung ggf.
in einem in der Werkstatt hangendem
Kalender (zur Planung und zum Nach-
vollziehen) eingetragen wird.

Das Einpacken und Mithehmen der
bendtigten Arbeitsmittel wird durch die
Ordnung in der Werkstatt erleichtert.
RegelméRige Kontrolle und Wartung der
Arbeitsmittel sorgen flr die Sicherheit bei
der Benutzung und kdnnen sogar den
bendtigten Kraftaufwand herabsetzen;

z. B. kann ein scharfes Messer leichter
durch einen zu schneidenden Gegen-
stand gefuhrt werden.
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Tabelle: Fortsetzung

Einrichten des Arbeitsplatzes

Hierbei wird darauf geachtet, dass der
Bewegungsraum nicht selbst verschuldet
eingeschrankt wird, z. B. durch ungunsti-
ge Lagerung von Verbrauchsmaterialien
oder Hilfsmittel. Dennoch sind die Mate-
rialien gut erreichbar.

Je mehr Bewegungsraum zur Verfligung
steht, desto guinstigere Arbeitshaltungen
lassen sich einnehmen und desto weni-
ger Zwangshaltungen treten auf. Die
Hilfsmittel und Materialien kénne ohne
weites Vorlehnen oder Verdrehung des
Oberkdrpers erreicht werden.

Sollten zwischendurch ein paar Schritte
notwendig sein, um neue Verbrauchs-
materialien in die N&he des Arbeitsplatz
zu bringen, fuhrt dies zu Bewegungsab-
wechslung bei der Arbeit (s. 0.).

Selbstkritisches Uberpriifen der
Korperhaltungen bei verschiedenen
Tatigkeiten

Folgende Fragen kann man sich dazu
stellen:

Welche Arbeiten missen in Zwangs-
haltungen ausgefuhrt werden, z. B.
Zuschnitt von Randleisten im Knien,
Telefonieren auf der Leiter oder in der
Hocke ...)?

Gibt es Moglichkeiten, die erforderlichen

Zwangshaltungen durch andere Korper-

haltungen zu ersetzen, z. B. statt im Fer-
sensitz mit verdrehtem Oberkdrper unter
der Heizung eine Randleiste anzukleben,
sich dazu auf den Bauch zu legen)?

Kann ich, um dieselbe Aufgabe zu
erfullen, verschiedene Arbeitsmethoden
mit unterschiedlichen Kérperhaltungen
derselben erlernen und trainieren?

Diese Malinahmen erzielen einen
Belastungswechsel, durch den die
Uberlastung einzelner Kérperregionen
vermieden werden soll.
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