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VORWORT

Die vorliegende Broschiire zur Vorbeugung von Riickenbeschwerden im Baugewerbe ist die vierte aus einer Reihe
von Schriften, die sich speziell mit der Vorbeugung von Muskel- und Skelett-Erkrankungen befassen. Diese Initiative
ist Teil der europdischen Kampagne fiir Sicherheit und Gesundheit am Arbeitsplatz 2007, die sich die Bekampfung
von Muskel- und Skelett-Erkrankungen zum Ziel gesetzt hat. Sie wurde von der Generaldirektion Humanisierung
der Arbeit mit finanzieller Unterstiitzung des Europdischen Sozialfonds erstellt.

Das Projekt LOMBALGIES begann im Jahr 2000 auf der Grundlage eines Konzepts des Centre de Promotion du
Travail, mit dem das Risiko von Riickenleiden und Riickenschmerzen im Bereich Kleinkinderbetreuung fiir Erzie-
herinnen und Kindergdrtnerinnen angegangen werden sollte. Dieses Projekt wurde in Zusammenarbeit mit dem
Institut PREVENT durchgefiihrt. Aufgrund seines groBen Erfolgs wurde das Projekt auf andere Sektoren wie die
Landwirtschaft, das Baugewerbe und ambulante Pflegedienste ausgeweitet.

Die vorliegende Broschiire verfolgt im Wesentlichen drei Ziele:Verstehen der Funktion des Riickens, Erkennen mog-
licher Schddigungen und Entwicklung geeigneter Losungen. Sie richtet sich in erster Linie an Gesundheitsberater,
die nach zusdtzlichen Informationen zur Problematik von Riickenbeschwerden und Argumenten suchen, mit denen
sie ihre Gesprdchspartner liberzeugen kénnen, den eigenen Riicken oder den ihrer Arbeitnehmer zu schonen.
Ergonomische Verbesserungen und Verhaltensdnderungen lassen sich nicht einfach durchsetzen. Man muss von
Kind auf antrainierte Verhaltensweisen dndern. Auch das Bild eines typischen Bauarbeiters (starker Mann mit viel
Muskelkraft...) ist fiir VorbeugemaBBnahmen ein Hindernis. ,,Diese Techniken sind was flir Weicheier!* hort man bei
den Schulungen immer wieder. Oder:,,Das kostet nur Zeit.“ Viele wollen ihre Gewohnheiten auch einfach gar nicht
dndern.

In dem Versuch, dieser ablehnenden Haltung entgegenzuwirken, werden in der vorliegenden Broschiire die Risiko-
faktoren analysiert, damit man sich des bestehenden Gesundheitsrisikos besser bewusst wird. Ist dieser erste Schritt
gelungen, lassen sich magliche VorbeugemalBnahmen leichter besprechen.
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1. EINFUHRUNG

Es ist schwer zu sagen, in welcher Berufsgruppe wohl das
groBte Risiko von Riickenbeschwerden besteht. Doch das
Baugewerbe rangiert gewiss ganz oben auf der Liste.

In Europa klagen 48 % der Arbeiter im Baugewerbe iiber Rii-
ckenprobleme,im europiischen Durchschnitt aller Berufe sind
es 33 % (Quelle: Europiische Stiftung fiir die Verbesserung der
Lebens- und Arbeitsbedingungen, 2000).

Im franzésischen Hoch- und Tiefbau passieren 32 % der
Arbeitsunfille beim manuellen Heben von Lasten (Quelle:
CNAM, 1990).

Eine schwedische Untersuchung (Holmstrém et al., 1992) mit
2 500 Arbeitnehmern ergab, dass 54 % von ihnen in den letz-
ten 12 Monaten unter Lendenwirbelsiulenbeschwerden litten.
In 25 % der Fille dauerte die schmerzhafte Phase mehr als
30 Tage. Die Verfasser berichteten auch, dass das Risiko eines
Lendenwirbelsdulenleidens (Schmerzen im unteren Riickenbe-
reich) dreimal so grof ist, wenn ein Arbeiter groBem Stress
ausgesetzt ist.

Eine dreijahrige Langzeitstudie mit 285 deutschen Arbeit-
nehmern (Hamburg construction worker study, Latze et al.,
2000) kam zu dhnlichen Ergebnissen. Im dritten Jahr der Stu-
die hatten 31 % der Teilnehmer im vergangenen Jahr Riicken-
beschwerden. Dabei konnte festgestellt werden, bei welchen
Tatigkeiten ein erhohtes Risiko fiir die Lendenwirbelsiule be-
steht: bei der Aufstellung von Geriisten, der Errichtung von
Dachstiihlen, dem Sagen von Holz und dem Mauern mit 7 bis
10 kg schweren Steinen (wie 3 DF-Steinen).

Experten betonen immer wieder, dass Riickenerkrankungen
sehr vielfiltige Ursachen haben. Auch im Baugewerbe gibt es
diverse Ursachen. Die Belastung wird zusdtzlich erhéht durch
den saisonalen Charakter (Arbeiten im Freien, Witterungs-
bedingungen, unterschiedliche Infrastruktur) sowie durch die
organisatorischen Besonderheiten (Wanderarbeit, unregelma-
Bige Arbeitszeiten, zahlreiche Anderungen im Laufe der Ar-
beit).

Im ersten Teil der Broschiire werden die wichtigsten Risikofak-
toren aufgefiihrt und erlautert. Dies ist nicht einfach, da jedes
Bauprojekt einzigartig ist und viele Akteure mit sehr speziellen
Tatigkeiten eingebunden sind. Wir haben versucht, manchmal
die allgemeinen Ursachen zu behandeln und manchmal auf die
fiir einen speziellen Beruf geltenden Ursachen einzugehen.
Der Leser sollte ausgehend von den allgemeinen Bemerkun-
gen die Aspekte herausfiltern, die fiir seine spezielle Tatigkeit
auf dem Bau relevant sind.

Im zweiten Teil der Broschiire wird das Thema Vorbeugung
behandelt. Dabei stehen vier Aspekte im Vordergrund: die er-
gonomische Anpassung des Arbeitsplatzes, riickenschonende
Bewegungen vor allem beim Heben von Lasten, die Bedeutung

ausgewogener korperlicher Betdtigung und der Umgang mit
Stress.

Damit der Text nicht zu kompliziert wird, wurden bestimmte
Themenbereiche im Anhang behandelt. Am Ende dieser Bro-
schiire befindet sich ein Fragebogen. Als eine Art Test und
Lernanreiz kann der Leser die Fragen beantworten, bevor er
die Broschiire liest. Nach dem Lesen der Broschiire kann er
die Fragen dann noch einmal durchgehen und prifen, ob er
vielleicht manches anders beantworten wiirde.




2. DIE MECHANIK
DES RUCKENS

Wenn ein Mechaniker einen Motor repariert, sollte er die
Bauteile, den Zweck und die Funktionsweise der einzelnen
Komponenten gut kennen. Ebenso sollte man, um Riicken-
schmerzen vorzubeugen, die Bestandteile des Riickens, ihre
Funktionsweise und ihre Besonderheiten kennen. Dabei ler-
nen wir, verschiedene Risikofaktoren fiir Riickenschmerzen
im Allgemeinen und auf dem Bau im Besonderen besser zu
unterscheiden und geeignete VorbeugemaBnahmen zu treffen.

2.1. Wichtigstes Element: die Wirbelsaule

Der Riicken ist der Korperteil, der fiir die allgemeine Beweg-
lichkeit sorgt und den Kopf sowie die oberen GliedmaBen
tragt. Diese beiden Funktionen werden von der Wirbelsiule
und ihren Bestandteilen erfiillt. Doch viele wissen nur unzu-
reichend liber Aufbau, Funktion und Besonderheiten der Wir-
belsiule Bescheid. Wer mehr wei und versteht, erkennt, wie
wichtig es ist, den Riicken zu schonen, und wie man dies am
besten tun kann.

Die Wirbelsdule besteht aus 5 Abschnitten, deren Wirbel je-
weils dhnlich aufgebaut sind. Die einzelnen Wirbel werden
mit dem ersten Buchstaben des lateinischen Namens des be-
treffenden Wirbelsdulenabschnitts und einer Zahl bezeichnet,
die die Position des Wirbels angibt (Nummerierung von oben
nach unten):

I Sieben Halswirbel (vertebrae cervicales): Cl bis C7 (Cl =
Atlas und C2 = Axis)

2 Zwolf Brustwirbel (vertebrae thorocales):Th| bis Th2, mit
den zwolf Rippenpaaren

3 Funf Lendenwirbel (vertebrae lumbales): L1 bis L5

4 Kreuzbein, fiinf verwachsene Wirbel (vertebrae sacrales):
S| bis S5

Zu beiden Seiten des Kreuzbeins sind zwei groBe Knochen
angewachsen, das paarige Darmbein (lllium). Diese drei
Knochen bilden das Becken. Das Hiiftgelenk befindet sich
an der Seite des Darmbeins zwischen diesem Knochen
und dem Oberschenkelknochen (Femur).

5 SteiBbein, 3 oder 4 verwachsene Wirbel (vertebrae coccy-
geales) (verkiimmerter Schwanz)

2.2 Form der Wirbelsiule

Von vorne (oder hinten) gesehen ist die Wirbelsdule gerade.

Von der Seite gesehen ist sie jedoch gekriimmt, und zwar nach
vorne (Lordose) oder nach hinten (Kyphose). So lassen sich
vier Kriimmungen unterscheiden:




Halslordose
Riickenkyphose beweglich

Lendenlordose
Kreuzbeinkyphose :l steif

Diese S-formige Krimmung ist bei vierbeinigen Tieren, z. B.
unserem nachsten Verwandten, dem Schimpansen, nicht anzu-
treffen. Mit dem aufrechten Gang musste die Wirbelsiule des
Menschen ihre Form veriandern, um die komplette Aufrich-
tung des Rumpfs bei moglichst geringer Muskelspannung zu
ermoglichen. So entstand die Kriimmung des Lendenwirbelbe-
reichs nach vorn: die Lendenlordose. Sie sorgt dafiir, dass der
Schwerpunkt von Kopf und Rumpf iibereinander liegen und
Kopf und Rumpf von den Lendenwirbeln gestiitzt werden, so
miissen fiir eine aufrechte Position die Riickenmuskeln nicht
angespannt werden.

Die drei beweglichen Kriimmungen bezeichnet man ublicher-
weise als natiirliche Wirbelsaulenkrimmungen. Wenn diese
Kriimmungen in ihrer natiirlichen Position sind, d. h. beim
aufrechten Stehen ohne Muskelanspannung, ist die Belastung
und Spannung der Bandscheiben, Bander und Muskeln am ge-
ringsten.

2.3 Die verschiedenen Elemente
der Wirbelsdule und ihre Aufgabe

Das sogenannte Wirbelsegment besteht aus folgenden Struk-
turen.

2.3.1 Wirbel
Die Festigkeit der Wirbelsdule entsteht durch die Wirbel.

Beim Blick von oben auf einen Wirbel oder ein Wirbelsegment
(zwei Wirbel im Profil) sieht man einige Besonderheiten:

=¢ Eine groBe zylindrische Masse vorne (Wirbelkorper) (A)

=¢ Einen Kanal: den Wirbelkanal, der das in ihm verlaufende
Riickenmark (B) schiitzt

=¢ Fortsitze (Apophysen), an denen die Bander und Muskeln
festgewachsen sind (Querfortsatz C und Wirbelfortsatz
D)

=¢ Gelenkflichen zur Verbindung mit den dariiber und dar-
unter liegenden Wirbeln (E)

2.3.2 Wirbelgelenke

A. Bandscheibe
Die Beweglichkeit wird durch die Verbindung zwischen diesen
Knochenteilen gewihrleistet: Bandscheiben und Wirbelgelenke.

Lendenlordose - Schliissel fiir die aufrechte Haltung

Wirbelsegment im Profil

Wirbel von oben




Wirbel von oben mit
Bandscheibe: Bander (F), Mus-
keln (G), Bandscheibe (L und
M), Rickenmark (J) und Ner-
venwurzeln (K)

Wirbelsegment im Profil: Ban-
der (F), Muskeln (G), Bandsch-
eibe (H), Riickenmark (J) und
Nervenwurzeln (K)

WeiB: Fasern des Faserknor-
pelrings

Gelb: Gallertkern

Orange: Kontaktfliche zu den
Wirbeln

Beweglichkeitsfunktion

Die Bandscheiben (H) liegen zwischen den Wirbeln. Sie beste-
hen aus zwei Teilen:

=¢ Der Gallertkern (L) (Mitte) hat eine sehr dichte gallertar-
tige Konsistenz. Er besteht aus:

* speziellen Proteinen (groBen Molekiilen, die Proteogly-
cane heiBen), welche Wasser anziehen (10 %)
* und Wasser (90 %)

=¢ Der Faserknorpelring (M) (auBen) besteht aus Fasern, die
in konzentrischen Schichten angeordnet sind. Diese ver-
schiedenen Schichten sind schrig gekreuzt, so dass eine
Art Gitter entsteht, das den gallertartigen Kern dazwi-
schen fest umschlieBt.

Bandscheiben werden nach den dariiber und darunter liegen-
den Wirbeln benannt. Die Bandscheibe L5/SI ist zum Beispiel
die Bandscheibe zwischen dem fiinften Lendenwirbel und dem
ersten Kreuzbeinwirbel.

Ihre Aufgabe: Abfederung und Beweglichkeit

Die wasseranziehende Eigenschaft der Molekiile des Gallert-
kerns (Proteoglycane) fiihrt zu einer ArtVorspannung wie bei
manchen Baukonstruktionen (Briicken, Pfeiler). Dank dieses
positiven inneren Drucks kénnen verschiedene Druckschwan-
kungen abgefedert und aufgenommen werden, die durch
bestimmte Koérperhaltungen, Hebebewegungen, beim Gehen
oder beim Autofahren auftreten. Die Bandscheiben eines jungen
Menschen wirken so dhnlich wie ein gut aufgepumpter Reifen
(auch wenn sich im Gallertkern keine Luft befindet).

Der Gallertkern dient gleichzeitig als mechanisches Gelenk,
das zum Teil sehr grof3e Bewegungen erlaubt, z. B. Biicken, Stre-
cken und Drehen.

Besonderheiten

=¢ Sehr wenig Nervenzellen

In jedem Gewebe unseres Korpers enden Nervenfasern in
mehr oder weniger groBer Anzahl. In den Hianden verlaufen
unzahlige Nervenfasern. Diese Nervenzellen dienen als Wach-
posten und senden Warnsignale an das Gehirn, wenn es zu
einer Verletzung oder einem Angriff kommt.

Anders als landldaufig angenommen enthalten Bandscheiben
fast keine Nervenzellen. Diese Besonderheit fiihrt dazu, dass
das Gehirn nicht tber die ersten Abnutzungserscheinungen
informiert wird.




=¢ Keine BlutgefiBe

Die Organe und das Gewebe unseres Korpers werden iiber
die BlutgefiBe versorgt: Uber die Arterien werden Sauerstoff
und Nahrstoffe herangefiihrt, wihrend Gifte iiber die Venen
zu den Ausscheidungsorganen abtransportiert werden. Band-
scheiben haben keine BlutgefiBe. Sie werden deshalb allein
durch die Bewegung versorgt, so wie ein Schwamm, der aus-
gedriickt und wieder losgelassen wird. Eine statische Korper-
haltung und mangelnde Bewegung behindern deshalb den Aus-
tausch von Korperfliissigkeit und Nahrstoffen.

Im Stehen: Der Druck ist ausgeglichen und nur wenig Fliissig-
keit verlasst die Bandscheiben oder wird von diesen aufge-
nommen

B Wirbelgelenke

Diese kleinen Gelenke (E) sind mit Knorpel geschiitzt und
erfiillen eine dhnliche Aufgabe wie die Eisenbahnschienen fiir
eine Lokomotive, indem sie bestimmte Bewegungen ermégli-
chen und andere verhindern.

Sie sind von zahlreichen Nervenenden durchzogen und reagie-
ren deshalb sehr empfindlich auf Bewegungen, auf Abnutzung
und sogar auf die Anderung des Luftdrucks.

2.3.3 Strukturen, die fiir Halt und
Beweglichkeit sorgen

A Bdnder

Zahlreiche Bander (F) verlaufen entlang der Wirbelsdule. Sie
verhalten sich wie Gummibander und dienen der Verstarkung
der Wirbelsaule. Im Gegensatz zu den Bandscheiben sind sie
von zahlreichen Nervenenden durchzogen, weshalb eine Ban-
derverletzung sehr schmerzhaft und sofort zu spiiren ist.

Bandscheiben sind wie ein Schwamm.

Im Liegen: Der Druck auf die Bandscheiben ist gering, sie saugen
sich mit Wasser (dank der groBen Wasser anziehenden Mo-
lekiile) und Nahrstoffen voll. Die Hohe der Bandscheibe nimmt
zu. Deshalb ist man morgens | bis 2 cm groBer als abends.

Im Stehen mit einer Last in den Handen oder bei kérperlicher
Betdtigung: Der Druck auf die Bandscheiben ist sehr groB und
presst Flissigkeit und Stoffwechselabbauprodukte aus den
Bandscheiben. Die Hohe der Bandscheibe nimmt ab.
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Stehen — neutrale Position des Wirbelsegments

B Muskeln

Die Riickenmuskeln (G) sind hinten an der Wirbelsiule fest-
gewachsen.

Wenn sie sich zusammenziehen, halten sie den Riicken in einer
bestimmten Position, erméglichen die Aufrichtung des Rumpfs
oder bremsen die Bewegung beim Vorbeugen des Rumpfs ab.
Sie stirken auBerdem die Stabilitat des Rumpfs.

Die Muskeln des menschlichen Kérpers arbeiten im Zusam-
menspiel miteinander. Deshalb sollte man bei der Vorbeugung
von Riickenbeschwerden nicht nur auf gut trainierte Riicken-
und Bauchmuskeln achten.Weiter unten wird darauf eingegan-
gen, wie wichtig es ist, dass die gesamte Muskulatur stark und
geschmeidig gemacht wird.

2.3.4 Nervenstrukturen

A Riickenmark

Das Riickenmark (J) ist der Nervenstrang, der aus dem Ge-
hirn kommend durch alle Wirbel im Inneren des Wirbelkanals
verlauft.

B Nervenwurzeln

Wie ein Baum Wurzeln hat, hat auch das Riickenmark Ner-
venwurzeln (K), die an den Zwischenwirbellochern (seitliche
Offnungen zwischen zwei Wirbeln) austreten. Diese Wurzeln
bilden den Ausgangspunkt verschiedener Nerven, die durch
unsere GliedmaBen und den Rumpf verlaufen. Jede Nerven-
wurzel ist nach dem Wirbel tiber der Austrittsstelle benannt.
Die Nervenwurzel ,,L5 links* tritt so durch das Zwischenwir-
belloch links unter dem Wirbel L5 aus.

Der Ischiasnerv ist sehr bekannt, er hat mehrere Verzweigun-
gen, die zu verschiedenen Bereichen im Oberschenkel, Unter-
schenkel und FuB fiihren.

2.4 Stehen als neutrale Gelenkhaltung

Beim aufrechten Stehen mit natiirlich gekriimmter Lendenwir-
belsdule verteilt sich der Druck gleichmi@Big auf die Bandschei-
ben und die Wirbelgelenke, das heiBt, den vorderen und den
hinteren Teil des Wirbelsegments. Die Béander sind nicht ge-
spannt — diese Haltung kann man als neutral oder ausgeglichen
bezeichnen. Die natiirliche Kriimmung der Lendenwirbelsdule
ist das Resultat einer Kombination aus ausgeglichener, aufrech-
ter Kérperhaltung und geringer Muskelanspannung; damit ist
sie fiir die Vertebralgelenke sehr ,,bequem®.

Die Lendenbandscheiben, insbesondere L4-L5 und L5-SI, tra-
gen das Gewicht des Rumpfs, des Kopfs und der Arme. Diese
Korperteile machen zwei Drittel des Korpergewichts aus. So
lasten bei einer Person, die 75 kg wiegt, etwa 50 kg (£ 500
Newton) auf der Bandscheibe L5-SI. Da eine Bandscheibe




eine Fliche von circa |15 cm? hat, betragt der Druck etwa 3,3
kg/cm?.

Liegt man auf dem Riicken, nimmt der Druck ab. Er betragt nur
noch 25 % des Wertes im Stehen, also ungefihr 12,5 kg. Wie
wir spiter sehen werden, gibt es auch bestimmte Kérperhal-
tungen und Bewegungen, die diesen Druck stark erhdhen.

2.5 Merke

Von oben nach unten:

=¢ Halswirbel
=& Brustwirbel
*¢ Lendenwirbel
=¢ Kreuzbein
=¢ SteiBbein

Die Wirbelsdule ist nach vorne (Halslordose und Lendenlor-
dose) und nach hinten (Brustkyphose und Kreuzbeinkyphose)
gekriimmt. Diese Kriimmungen, vor allem die Lendenlordose,
sind natiirlich und sorgen dafiir, dass wir ohne Anstrengung
aufrecht stehen kénnen.

Die Festigkeit dieses Gebildes entsteht durch knochenartige
Strukturen: die Wirbel.

Die Beweglichkeit wird durch die Verbindung zwischen diesen
Knochenteilen gewihrleistet: die Bandscheiben und die Wir-
belgelenke.

Muskeln und Bénder sorgen fiir Beweglichkeit und zusétzliche
Stabilitit. Das Riickenmark und die Spinalnerven, die durch
eine Rohre im Inneren jedes Wirbels geschiitzt sind (Wirbel-
kanal), leiten Informationen weiter.

Mit den BlutgefaBen wird das gesamte Gebilde mit Nahrstof-
fen versorgt.

Die Bandscheibe hat zwei Aufgaben und zwei Besonderheiten:

Aufgaben:
=¢ Abfederung und Beweglichkeit

Besonderheiten:

=¢ Sehr wenig Nervenzellen: Deshalb sind Abnutzungen der
Bandscheibe anfangs nicht schmerzhaft.

=¢ Keine BlutgefiBe: Nur durch Bewegung werden die Band-
scheiben mit Nahrstoffen und Flissigkeit versorgt und
Giftstoffe ausgeschieden (wie bei einem Schwamm)

Druck auf die gesamte Druck auf die Bandscheibe L5-
Bandscheibe L5-S| (unterste S| pro Quadratzentimeter
Lendenbandscheibe)
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Biicken mit rundem Riicken und Auswirkung auf das Wirbel-
segment

Druck auf die gesamte Band- Druck auf die Bandscheibe L5-
scheibe L5-SI (unterste Len- S| pro Quadratzentimeter
denbandscheibe) beim Biicken

mit rundem Riicken

RISIKOFAKTOREN
FUR RUCKENBESCHWERDEN

3.1 Monotone Bewegungen

und starre Haltungen

Wenn die Kriimmung der Lendenwirbelsiule nicht mehr der
natiirlichen Lordose entspricht, ist der Druck zwischen der
Vorderseite und der Riickseite oder den seitlichen Bereichen
des Wirbelsegments nicht mehr gleichmaBig verteilt.

Es entsteht ein (hdufig sehr groBer) Druck auf die Bandschei-
ben und die Wirbelgelenke.

Monotone Wiederholung und lang andauernde Beanspru-
chung sind die wichtigsten Faktoren bei der Beurteilung des
Risikos fiir die Wirbelsiule. Es geht also nicht um eine einmali-
ge Bewegung, sondern um die Haufung dieser Bewegungen im
Laufe eines Tages, liber Monate oder Jahre hinweg. So biickt
man sich in bestimmten Berufen beispielsweise 100, 500 oder
gar 1000 Mal pro Tag mit rundem Riicken.

Bestimmte Bewegungen sind schon schidlich fiir die Wirbel-
sdule, wenn sie ohne Last in den Hinden ausgefiihrt werden.
Umso riskanter sind sie, wenn auch noch eine Last gehoben
wird (siehe Kapitel ,,Heben").

3.1.1 Biicken mit rundem Riicken

Der Rumpf wird nach vorne gebeugt und die Wirbelséule rund
gemacht, die Kriimmung der Lendenwirbelsiaule wird aufge-
hoben.

Bei der Umkehrung der natiirlichen Kriimmung der Lenden-
wirbelsdule dndert sich die Verteilung von Druck und Span-
nung, die auf die einzelnen Komponenten wirken:

*¢ Der vordere Bereich der Bandscheibe wird komprimiert,
gestaucht.

¢ Der hintere Bereich der Bandscheibe sowie die hinteren
Bander werden gestreckt.

= Der Druck auf die Bandscheiben erhéht sich von 50 kg im
Stehen auf ungefihr 300 kg in dieser gebiickten Haltung
mit rundem Riicken — er ist also sechsmal so groB.

*¢ Dieser Druck lastet nicht auf der gesamten Bandscheibe,
sondern nur auf einem kleinen Bereich. Die Berechnung
des Drucks pro Quadratzentimeter zeigt, dass der Druck
auf dieVorderseite der Bandscheibe von 3,3 kg/cm? im Ste-
hen auf 40 kg/cm? ansteigt (300 kg auf eine kleine Fliche
von etwa 7,5 cm?, also die halbe Fliche, weil die Bandschei-
be vorne zusammengedriickt wird).

Diese Zunahme des Drucks auf die Bandscheiben lisst sich
mit dem Hebelgesetz erklaren, das wir aus der Physik ken-
nen. Das Gewicht des Rumpfs wird nach vorn verlagert und
stellt den Lastarm des Hebels dar, der durch die Riickenmus-




kulatur ausgeglichen werden muss, die dazu aber nur einen
ganz kurzen Hebelarm (5 cm) zur Verfiigung hat. Die Muskeln
ziehen sich zusammen, um den Rumpf zu halten. Durch diese
Spannung erhoht sich der Druck am Auflagepunkt, also der
Bandscheibe, immens (Nussknackereffekt).

Wird der Rumpf zur Seite geneigt, wird das Wirbelsegment in
gleicher Weise seitlich komprimiert bzw. gestreckt.

Wer mehr iiber diese biomechanischen Aspekte wissen moch-
te, findet dazu im Anhang weitere Erlduterungen.

3.1.2 Biicken und Drehen

Der Rumpf wird nach vorne gebeugt und die Wirbelsiule rund
gemacht, die Kriimmung der Lendenwirbelsaule wird aufgeho-
ben. Bei der Drehung des Rumpfs wird das Wirbelsegment zu-
satzlich belastet.

*¢ Der vordere seitliche Teil der Bandscheibe wird zusam-
mengequetscht, wihrend der hintere seitliche (besonders
empfindliche) Teil stark gestreckt wird.

= Beim Drehen des Rumpfs wirkt eine Scherkraft auf die Fa-
sern des Faserknorpelrings.

=¢ Der Druck auf die Bandscheiben erhéht sich von 50 kg
im Stehen auf etwa 330 kg in dieser gebiickten und zur
Seite gedrehten Haltung (die Drehbewegung erhoht den
Druck um 10 bis 20 % im Vergleich zur Position in einer
Korperachse).

=¢ Dieser Druck lastet nicht auf der gesamten Bandscheibe,
sondern nur auf einem kleinen Bereich.

Die Kombination dieser beiden Bewegungen erhéht das Risi-
ko eines Faserrisses im Faserknorpelring erheblich. Derartige
Bewegungen stellen deshalb ein groBes Risiko fiir den Riicken
dar.

3.1.3 Langes Sitzen

Im Sitzen ergibt sich eine Abschwiéchung oder gar Umkehrung
der Kriimmung im Lendenwirbelsaulenbereich, weil die Hiifte
gebeugt wird und das Sitzbein (unterer Beckenbereich) auf der
Sitzflache aufgestiitzt wird. Dadurch ergeben sich die gleichen
Anderungen wie beim Biicken:

*¢ Der vordere Bereich der Bandscheibe wird komprimiert.

¢ Der hintere Bereich sowie die hinteren Binder werden
gestreckt.

¢ Der Druck auf die Lendenbandscheiben nimmt zu. Er kann
bis zu 100 kg erreichen.

*¢ Durch langes Sitzen wird die Nihrstoffversorgung der
Bandscheibe behindert, denn bei einer statischen Sitzhal-
tung gibt es keine Druckunterschiede, die zur Versorgung
der Bandscheibe mit Nihrstoffen erforderlich sind.

T5kg

Position des Wirbelsegments
von hinten gesehen

Riskante Haltung fiir den
Riicken: gebiickt und zur Sei-
te gedreht

Bandscheibe seitlich hinten
gequetscht, Scherkrifte wir-
ken auf den Faserknorpelring

Sitzen mit rundem Riicken
und Auswirkung auf das Wir-
belsegment

Druck auf die gesamte Band-
scheibe L5-S| (unterste Len-
denbandscheibe) im Sitzen
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In der Hocke mit rundem Riicken und Auswirkung auf das
Wirbelsegment

3.1.4 Liangere Zeit in der Hocke oder auf Knien

Wenn Knie und Hiiften gleichzeitig sehr stark gebeugt werden,
ergibt sich spontan eine Umkehr der Krimmung im Lenden-
wirbelsdulenbereich (es sei denn, man korrigiert seine Haltung,
siehe unten) und somit eine Quetschung des vorderen Band-
scheibenabschnitts. Durch das Abwinkeln der Knie erhoht sich
gleichzeitig der Druck auf den Gelenkknorpel. Auch wenn die-
se Haltung zur Schonung des Riickens hiaufig empfohlen wird,
ist sie mit rundem Riicken nicht wirklich gut fiir Riicken oder
Knie.

Druck auf die gesamte Band-
scheibe  L5-SI  (unterste
Lendenbandscheibe) in der
Hocke

3.1.5 Einige Beispiele fiir riickenbelastende Korper-
haltungen

Die folgenden Fotos zeigen Korperhaltungen, die liber lingere
Zeit und/oder bei haufiger Wiederholung ein Risiko darstellen.
Bestimmte Positionen in der Hocke oder auf den Knien sind
Alternativen zum Biicken mit rundem Riicken, kdnnen aber
auf die Dauer zu Knie- oder ebenfalls zu Riickenproblemen
fiihren.

Haufiges und/oder lang andauerndes Biicken = Risiko fiir den Riicken
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Haufiges und/oder lang andauerndes Biicken und Drehen = Risiko fiir den Riicken

Haufig und/oder lange Zeit in der Hocke = Risiko fiir den Riicken und die Knie




Ungefihrer Druck auf die unterste Lendenbandscheibe bei ei-
nem Korpergewicht von 75 kg

3.2 Heben

3.2.1 Risiken im Zusammenhang mit Lastabstand
und Kérperhaltung

Eine Last aufzunehmen, die weit vom Korper entfernt ist, ist
nicht nur fiir Arme und Schultern, sondern auch fiir den Rii-
cken anstrengend. Je weiter eine Last vom Kérper weggehalten
wird, desto groBer ist der Druck auf die untere Wirbelsaule.
Dieses Phanomen ist umso ausgepriagter, wenn die Bewegung
in gebiickter Haltung ausgefiihrt wird. Die Zunahme der Be-
lastung in Abhéngigkeit von Greifabstand oder Rumpfhaltung
(stehend oder gebiickt) erklart sich durch das Hebelgesetz. Je
weiter die aufgenommene Last vom Korper entfernt ist oder
je starker der Rumpf nach vorne gebeugt ist, desto lianger ist
der Hebel und desto groBer ist damit auch die Belastung. Im
Anhang wird das Hebelgesetz ausfiihrlicher erlautert.

So ergeben sich bei der Belastungsanalyse der Bandscheiben
Werte von bis zu knapp einer Tonne!

Eine Belastung der Bandscheiben von 350 kg sollite niemals
liberschritten werden.

Bestimmte Korperhaltungen beim Heben sind besonders
schédlich fiir den Riicken:

Gewicht der Last (in kg)

Abb.A  Aufrechte Haltung, Last am Korper

Abb.B  Aufrechte Haltung, Arme mit Last halb ausgestreckt

Abb. C Aufrechte Haltung, Arme mit Last ganz ausgestreckt

Abb.D Rumpf um 45° gebeugt (Riicken rund)

Abb.E  Rumpf um 90° gebeugt (Riicken rund)

A B C




A Biicken mit rundem Riicken

Im Vergleich zum Biicken ohne Last steigt der Druck, weil das
Gewicht der vorne aufgenommenen Last den Druck auf die
Lendenbandscheiben noch erhoht.

Der Rumpf wird nach vorne gebeugt und die Wirbelsiule rund
gemacht, die Kriimmung der Lendenwirbelsaule wird aufge-
hoben. Bei der Umkehrung der natiirlichen Kriimmung der
Lendenwirbelsiule dndert sich die Verteilung von Druck und
Spannung, die auf die einzelnen Komponenten wirken (siehe
oben):

*¢ Der vordere Bereich der Bandscheibe wird gequetscht,
der hintere Teil der Bandscheibe sowie die hinteren Ban-
der werden gestreckt.

=¢ Der Druck auf die Bandscheiben erhéht sich beim Heben
einer 15 kg schweren Last von 140 kg im Stehen, wenn die
Last gegen den Korper gedriickt wird, auf etwa 500 kg in
dieser nach vorn gebiickten Haltung.

=¢ Dieser Druck lastet nicht auf der gesamten Bandscheibe,
sondern nur auf einem kleinen Bereich. Die Berechnung
des Drucks pro Quadratzentimeter zeigt, dass der Druck
auf dieVorderseite der Bandscheibe von 9,3 kg/cm? im Ste-
hen auf 66,6 kg/cm? ansteigt (500 kg auf eine kleine Fliache
von etwa 7,5 cm?, namlich die halbe Fliche, weil die Band-
scheibe vorne zusammengequetscht wird).

B Seitliches Drehen mit einer Last in den Hdnden

Wer eine Last seitlich aufnimmt, vollzieht eine Drehung des
Rumpfs, die folgende Auswirkungen hat:

=¢ Auf die schrig verlaufenden, gekreuzten Fasern des Fa-
serknorpelrings der Bandscheibe wirken Spannungen und
Scherkrifte.

=¢ Die Wirbelgelenke verhindern eine zu starke Drehung der
Wirbelkorper, doch das Gelenk auf der gegeniberliegen-
den Seite wird beim Drehen komprimiert.

=¢ Der Druck auf die Bandscheibe nimmt infolge der Span-
nung in den Fasern zu. Der Druck kann um 10 oder gar
20 % groBer sein als ohne Drehung des Rumpfs.

*¢ Auch die Entfernung, in der die Last aufgenommen wird,
hat Einfluss darauf, wie sehr die Bandscheibe zusammen-
gedriickt wird. Bei einer |5 kg schweren Last, die seitlich
50 cm vom Rumpf entfernt aufgenommen wird, kann der
Druck auf die Bandscheiben bis zu 250 kg betragen.

235kg

=

Druck auf die gesamte Band-
scheibe  L5-SI  (unterste
Lendenbandscheibe)  beim
Drehen des Rumpfs mit Last

Biicken mit rundem Riicken mit Last und Auswirkung auf das
Wirbelsegment

Druck auf die gesamte Druck auf die Bandscheibe L5-
Bandscheibe L5-S| (unterste S| pro Quadratzentimeter
Lendenbandscheibe) beim

Biicken mit rundem Riicken

15kg +

I 5kg

Drehen des Riickens mit Last und Auswirkung auf das Wirbel-
segment von hinten gesehen




75kg + 15kg

C Biicken und zur Seite drehen

Die Beanspruchung ist hoch, da sich durch die Kombination
der beiden Bewegungen der Druck und die Spannungen auf
die Lendenbandscheiben erhéhen (siehe oben unter riicken-
belastende Korperhaltungen). Die Entfernung und die Hohe,
in der die Last aufgenommen wird, haben Einfluss darauf, wie
sehr die Bandscheibe zusammengedriickt wird. Bei einer 15 kg
schweren Last, die 50 cm vom Rumpf entfernt seitlich vom Bo-
den aufgenommen wird, kann der Druck auf die Bandscheiben
mehr als 550 kg betragen.

AuBerst riskant fir den Ri- Auswirkung auf das Wirbel-
cken: Biicken und zur Seite segment von hinten gesehen
drehen mit Last

75kg + 15kg

Strecken des Riickens nach hinten mit Last und Auswirkung
auf das Wirbelsegment

290kg \ \
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X Druck auf die gesamte Band-
| scheibe L5-S| (unterste Len-
denbandscheibe) beim Stre-
cken nach hinten

Beim Drehen des Rumpfs
und Biicken mit Last wird der
vordere und hintere Bereich
der Bandscheibe zusammen-
gequetscht, auf den Faser-
knorpelring wirken Scher-
krifte und auf die gesamte
Bandscheibe L5-S| (unterste
Lendenbandscheibe) Druck-
krafte

D Nach hinten iiberstrecken

Beim Heben der Arme und Strecken des Riickens nach hinten
treten folgende Phianomene auf:

=¢ Die Lendenwirbelsiule tendiert dazu, sich noch starker zu
kriimmen.

=¢ Der hintere Bereich der Bandscheiben wird komprimiert.
*¢ Der vordere Bereich sowie die Bander werden gestreckt.

=¢ Die Wirbelgelenke werden aufeinandergedriickt und der
Druck auf den Knorpel nimmt zu.




E Last mit stark gebeugten Knien vom Boden auf-
nehmen

Erstaunlicherweise sollte man es vermeiden, die Knie bei eng
zusammenstehenden Fiien ganz zu beugen, obwohl dies klas-
sischerweise zur Schonung des Riickens immer wieder emp-
fohlen wird (in die Knie gehen!). Diese Haltung mit komplett
gebeugten Beinen belastet zum einen den Gelenkknorpel in
den Knien sehr stark und zwingt auBerdem dazu, die Last weit
vom Rumpf entfernt aufzunehmen, wodurch sich der Lastarm
des Hebels verlingert und der Druck auf die Bandscheiben
erhéht.

AuBerdem ist festzustellen, dass sich die Wirbelsiule stark
nach hinten kriimmt, wodurch die Bandscheibe vorne ge-
quetscht und hinten gestreckt wird. Diese Bewegung ist nicht
nur gefihrlich fiir die Gelenke, sondern auch anstrengend fiir
Muskulatur und Herz.Verstindlich also, dass es Vorbehalte ge-
gen das Beugen der Knie zur Schonung des Riickens gibt.Wei-
ter unten werden wir sehen, dass die Knie nie stirker als im
90°-Winkel gebeugt werden sollten.

3.2.2 Einige Beispiele fiir riickenbelastende Hebebe-
wegungen

Die folgenden Fotos zeigen riskante Hebebewegungen, vor al-

lem wegen der dabei eingenommenen Korperhaltung. Stark

gebeugte Knie sind sowohl fiir den Riicken als auch fir die

Knie schidlich.

S00kg

Tikg + 15kg

Stark gebeugte Knie, runder Riicken und Auswirkung auf das
Wirbelsegment

Druck auf die Bandscheibe L5-
S| pro Quadratzentimeter

Druck auf die gesamte Band-
scheibe L5-SI (unterste Len-
denbandscheibe) bei stark ge-
beugten Knien

Heben von Lasten oder anstrengende Tatigkeiten, die fiir den
Riicken riskant sind




Heben von Lasten oder anstrengende Tatigkeiten, die fiir den Riicken riskant sind

Risiko fiir den Riicken durch
zu hohes Gewicht

3.2.3 Risiken im Zusammenhang mit den Lasteigen-
schaften

Das Gewicht der Last wird am haufigsten als Faktor einer be-
sonderen Belastung empfunden (,,puh, ist das schwer!*). Auf
dem Bau miissen oft schwere Lasten gehoben werden und das
immer wieder. Natiirlich steigt mit zunehmendem Lastgewicht
der Druck auf die Lendenwirbelsiule. AuBerdem muss dafiir
mehr Energie aufgebracht werden, was zu einer Uberlastung
von Muskulatur und Herz fiihren kann. Manner sollten maxi-
mal 25 kg heben, Frauen 15 kg; diese Werte gelten allerdings
nur, wenn die Last in optimaler Haltung (siehe unten) auf ebe-
nem Untergrund hochgehoben wird.

Neben dem Gewicht der Last und der Entfernung vom Kor-
per wirken sich auch andere Faktoren erschwerend auf den
Hebevorgang aus:

=& Sperrige Lasten lassen sich schwerer greifen und sind wei-
ter von der Korpermitte entfernt.

$

Ein Gewicht, das in keinem sichtbaren Verhaltnis zum Volu-
men steht und den Hebenden liberrascht

Ein Gewicht, das ungleich verteilt ist
Eine Last, die sich nur schwer greifen lisst (ohne Griffe)

Instabile Lasten

3 3 8 ¢

Scharfkantige, rutschige oder schmutzige Lasten, die man
nicht an den Korper driicken kann

Das Tragen einer Last von Hand iiber eine lingere Entfernung
erhoht das Risiko von Riickenverletzungen und iiberlastet das
Herz.

Zur Gefahr von Riickenschiden kommt das Risiko, dass man
die Last fallen lasst und sich verletzt.




3.2.4 Risiken beim Tragen von Lasten

A

Kleine, kaum sichtbare Hohenunterschiede, herumliegende
Gegenstinde oder ein rutschiger Untergrund erhéhen das Ri-
siko, zu stiirzen oder auszurutschen. Bei schlecht angebrachter,
zu schwacher oder fehlender Beleuchtung nimmt das Risiko
noch weiter zu.

Hindernisse und Hohenunterschiede

B

Miissen regelmiBig Lasten getragen werden, z. B. beim Abladen
eines Lkw in ein Lager, ist eine Wegstrecke von 2 m akzepta-
bel, solange an einem Tag nicht mehr als 10 Tonnen Last be-
wegt werden miissen. Alles, was dariiber hinausgeht, fihrt zu
starker Beanspruchung. Deshalb sollten folgende Werte nicht
iberschritten werden:

Wegstrecke beim Tragen

cptabDie

Wegstrecke

Unordnung oder Hindernisse sind Fallen fiir den Riicken

3m 5m

10 m

I5m 20 m 25 m 30 m

10 10 10

3 kg

10 10 10 8,9

5 kg 10 10 10

10 8 6,4 53

10 kg 10 10 8

Stiick-

53 4 32 2,7

gewicht 15 kg 10 10 53

3,6 2,7 2,1 1,8

20 kg 10 8 4

2 2 1,6 1,3

25 kg 10 6,4 32

2,1 1,6 1,3 1

Hohenunterschiede wie Treppen oder Rampen fiihren zu einer
starken Uberlastung, vor allem fiir das Herz. Beim Treppenstei-
gen wird dreimal so viel Energie verbraucht wie bei einem
ebenerdigen Weg. Das Tragen einer Last von 50 kg treppauf ist
fir das Herz-Kreislauf-System doppelt so anstrengend wie das
Treppensteigen ohne Last. Dieser erhohte Energieverbrauch
lasst den Arbeiter ermiiden und erhéht das Unfallrisiko.

Auch Transporte mit einem Wagen oder einer Schubkarre
konnen anstrengend sein. Das Gewicht des Wagens sollte 600 kg
nicht iibersteigen, eine volle Schubkarre sollte maximal 80 kg
wiegen. Mehrere kurze Wege sind manchmal anstrengender
als ein langer, denn bei jedem Anfahren muss die Tragheit des
stehenden Gefihrts neu iiberwunden wenden.

C

Die Haufigkeit der Hebevorginge sollte bestimmte Werte
nicht Uberschreiten; diese hingen vom Stiickgewicht der Last

Hdufigkeit von Hebevorgdngen

Quelle: C.T.N.Transport et Manutention. 1990
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und vom Gesamtgewicht der in einer Stunde bewegten Lasten
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ab:
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10 240

240

Quelle: pr. EN 1005-2, 1993




Falsche Korperhaltung verstarkt die schadlichen Auswirkun-
gen von Vibrationen

Das Abspringen vom Fahrzeug
ist nach Moglichkeit zu ver-
meiden

3.3 Schwingungsbelastung beim Fahren ei-
ner Arbeitsmaschine

Beim Fahren von Baumaschinen (Gabelstapler, Lkw, Planierrau-
pe etc.) ist der Fahrer Vibrationen ausgesetzt. Diese Vibratio-
nen entstehen vor allem als Reaktion der Reifen auf den Bo-
den.Wie uneben dieser ist, spielt eine wichtige Rolle. Je mehr
Hohenunterschiede der Boden aufweist, desto groBer ist die
Schwingungsamplitude.

Bei jedem StoB3 werden die Wirbelsdule und die Bandscheiben
mehrfach gestaucht und gestreckt. Dies ist nicht nur unange-
nehm, sondern kann bei haufiger Wiederholung im Laufe der
Zeit zu einem vorzeitigen Verschlei3 der Wirbelstrukturen
fiihren. Bei Fahrern selbstfahrender Maschinen wurden Frak-
turen der Wirbelkérper, Bandscheibenfissuren und Bandschei-
benvorfille festgestellt.Vieles deutet darauf hin, dass auch die
Unterversorgung der Bandscheiben aufgrund der Vibrationen
Riickenschmerzen verursachen kann.

Ein weiterer Faktor, den es zu beachten gilt, ist die Schwingungs-
frequenz derVibrationen. Niedrige Frequenzen (4 bis 6 Hz) sind
potenziell gefdhrlicher als hohe Frequenzen.

Der Sitz fungiert normalerweise als StoBdampfer. Doch wenn
er ungeeignet oder falsch eingestellt ist, ist er leider wirkungs-
los oder kann die Vibrationen im schlimmsten Fall sogar ver-
starken.

Die schadliche Wirkung von Vibrationen erhoht sich bei inten-
siver Nutzung der Fahrzeuge. Bei gelegentlichen Fahrten von
30 Minuten am Tag leidet die Wirbelsdule nicht so stark wie
bei tiglicher mehrstiindiger Nutzung eines Fahrzeugs.

Die Belastung nimmt bei hoher Fahrtgeschwindigkeit weiter
zu. Wenn sich der Fahrer nach vorne beugt oder zur Seite
dreht, um besser sehen zu kénnen, das Gleichgewicht zu hal-
ten, die gezogene Maschine zu iiberpriifen oder an einem
Hang gegenzusteuern, verstirkt dies die Auswirkungen der
Schwingungsbelastung.

Auch das Abspringen vom Fahrzeug, statt Stufe fiir Stufe ab-
zusteigen, verschlimmert die Folgen der Vibrationen fiir den
Riicken und stellt fiir Knie- und Knochelgelenke eine starke
Belastung dar.




3.4 Personliche Risikofaktoren

3.4.1 Sitzende Tdatigkeiten und steife Muskeln

Sitzende Titigkeiten sind im Baugewerbe zweifellos nicht allzu
haufig anzutreffen. Aufgaben und Titigkeiten, bei denen man
viel auf den Beinen ist, das Heben von Lasten und monotone
Bewegungen lassen dem Arbeiter und seinem Riicken wenig
Zeit zur Erholung.

Muskeln und Gelenke sind stindig in Bewegung. Allerdings
fiihrt bei bestimmten Bauberufen (Maurer, Betonstahlbieger
etc.) die stindige Wiederholung derselben Bewegung auf ei-
ner Korperseite (z. B. immer mit demselben Arm) zu einer
Starkung und auf Dauer auch zu einer Versteifung bestimm-
ter Muskeln. Dieser Verlust der Geschmeidigkeit, der oft an
den hinteren Oberschenkelmuskeln besonders ausgeprigt
ist, fiihrt zu einer eingeschriankten Beweglichkeit des Beckens
und damit zu einer stirkeren Beanspruchung der Wirbelsaule.
Durch diese Steifigkeit, die in vergleichbarer Weise auch durch
mangelnde korperliche Betitigung auftritt, steigert das Risiko
einer Schidigung der Riickengelenke. Mangelnde Beweglichkeit
ist auch bei Tatigkeiten hinderlich, bei denen eine Zwangshal-
tung eingenommen werden muss, und erschwert die richtige
Haltung des Riickens.

Bei bestimmten Titigkeiten hingegen (zum Beispiel beim Fah-
ren von Arbeitsmaschinen) beeintrachtigt der Bewegungsman-
gel durch langes Sitzen am Steuer die Nahrstoffversorgung des
Riickens. Die Bandscheiben brauchen Druckverinderungen,
damit der Austausch von Flissigkeit und Nahrstoffen stattfin-
den kann.

3.4.2 Rauchen

Das beim Rauchen eingeatmete Nikotin wirkt insbesondere
gefiBverengend. Es reduziert den Querschnitt der BlutgefiBe.
Diese Einschrankung des Blutkreislaufs bewirkt eine Reduzie-
rung der Flussigkeits- und Nahrstoffversorgung der Bandschei-
ben, die ohnehin schon eingeschrinkt ist, da sie ausschlieBlich
von der durch Bewegung und wechselnde Koérperhaltungen
ausgelosten Druckveranderung abhangt (Schwammeffekt).

Es lasst sich ein signifikanter Zusammenhang zwischen regel-
maBigem Rauchen und Riickenschmerzen beobachten.

3.4.3 Weitere personliche Risikofaktoren

Auch durch das Alter,Vorerkrankungen und Ubergewicht kann
sich das Risiko von Riickenbeschwerden erhéhen. Es ist aller-
dings sehr schwer, die Ursache eines Riickenleidens eindeutig
zu bestimmen.




Anforderungen Fahigkeiten

Soziale
Understiitzung

Drei Stresskomponenten

3.5 Stress

Bei unseren Vorfahren in grauer Vorzeit entwickelte sich Stress
als Komplex von angepassten Verteidigungsmechanismen, die
sie brauchten, um gegen die Wechselfille der damaligen Zeit
gewappnet zu sein. Inzwischen hat Stress seine liberlebenswich-
tige Funktion eingebiiBt und macht sogar krank. Heute betrach-
tet man Stress als ,,die Reaktion des Arbeitnehmers auf die An-
forderungen einer Situation, die er meint, meistern zu miissen,
obwohl er daran zweifelt, dafiir die nétigen Mittel zur Verfiigung
zu haben* (De Keyser und Hansez, ULg).

Im Baugewerbe gibt es viele potenziell Stress auslésende Situ-
ationen, auf die diese Definition zutrifft. Sie lassen sich in drei
Kategorien einteilen:

=¢ Externe und eigene Anforderungen
* Hohe Arbeitsbelastung, Zeitdruck
* Ungiinstige Witterungsbedingungen
* Kauf von Geriten und Riickzahlung von Krediten
* Gesundheits- und Sicherheitsrisiken
* Verwaltungsaufwand
* Diversifizierung und Beherrschung neuer Techniken und
Materialien
=¢ Mangelnde Fihigkeit zur Bewiltigung der Anforderungen
* Unzureichende Ausbildung oder Erfahrung beim Einsatz
neuer Materialien oder Technologien
* Ungeeignetes oder beschidigtes Werkzeug
» Keine Moglichkeit der eigenstindigen Arbeitsorganisati-
on wegen Abhidngigkeit von anderen Gewerken
» Keine Moglichkeit der richtigen Gestaltung des Arbeits-
platzes aus Platz-, Zeit- oder Geldmangel
=¢ Fehlende soziale Unterstiitzung
* Unzureichende Information iiber den Ablauf der Arbeit
von Seiten der Vorgesetzten
* Fehlende Anerkennung durch Vorgesetzte oder Unter-
gebene
* Unzureichende Unterstiitzung durch Kollegen
* Konkurrenz zwischen den Trupps oder Gewerken
* Fehlende familidare Unterstiitzung

Fiir ein besseres Verstindnis des Phanomens Stress und der
Art und Weise, wie es im Einzelfall auftritt, kann man diese
drei Komponenten wie auf einer Waage anordnen. Die Anfor-
derungen befinden sich auf einer Seite, die Fahigkeiten fiir ihre
Bewiltigung und die soziale Unterstiitzung auf der anderen
Seite. Der Stress ist gering oder gleich Null, wenn ein Gefiihl
des Gleichgewichts besteht. Empfindet jemand hingegen ein
Ungleichgewicht (zu hohe Arbeitsbelastung, die nicht durch
eine bessere Organisation oder starke soziale Unterstiitzung
aufgewogen wird), tritt Stress auf.

Stress hat vielfiltige Auswirkungen auf den Koérper und die
Psyche. Dazu gehéren unter anderem Muskelverspannungen.
Diese Verspannung kann an Riickenmuskulatur auftreten und
so den Druck auf die Bandscheiben erhéhen, was auf die Dau-
er ihre Versorgung mit Nahrstoffen behindert.

Stress kann auch dazu fiihren, dass man sich auf den Schmerz
konzentriert, was viele Reaktionen ausldst, die auch negative




Folgen fiir die Wirbelsdaule haben: Schlaflosigkeit, Depression,
Bewegungsmangel,Verschlossenheit usw.

3.6 Merke:

Die Risikofaktoren fiir Riickenbeschwerden sind vielfiltig. Die
wichtigsten davon sind:

=¢ Monotone Bewegungen und starre Haltungen
* Blicken mit rundem Riicken
* Biicken und zur Seite drehen
* Langes Sitzen
* Lange in der Hocke oder auf den Knien arbeiten
= Heben
* Monotone Bewegungen oder starre Korperhaltungen
bei der Aufnahme einer Last
o Biicken mit rundem Riicken
> Biicken und zur Seite drehen mit rundem Riicken
o Zur Seite drehen
> Uberstrecken nach hinten (Hohlkreuz)
o Knie stark beugen
* Zu groBe Entfernung von der aufzunehmenden Last
oder zu geringe Hohe der Last
* Beschaffenheit der Last
o Zu schwer
o Zu sperrig
o Keine Griffe
o Schwer einschitzbares Gewicht
» Haufiges Tragen von Lasten
=% Vibrationen auf einem Fahrzeug
* Zu groBe Amplitude (Erschiitterungen und St6Be)
* Niedrige Frequenz (dicht bei der Resonanzfrequenz 4 Hz)
* Zu lange Dauer
* Ungiinstige Korperhaltung
=% Stiirzen und Ausrutschen
=¢ Sitzende Tatigkeiten
* Muskelstarre
* Bewegungsmangel
=¢ Personliche Faktoren
» Alter
* Vorerkrankungen
* Rauchen
=¢ Stress
* Hohe Anforderungen
o Hohe Arbeitsbelastung
o Raue Witterungsbedingungen
o Gesundheitsrisiken
* Mangelnde Fihigkeiten zur Bewiltigung der Anforde-
rungen
o Wenig Entscheidungsfreiheit
o Unzureichende Ausbildung oder Erfahrung
* Mangelnde soziale Unterstiitzung
o Fehlende Unterstiitzung durch Kollegen, Vorgesetzte
oder Untergebene
o Hohe Konkurrenz innerhalb des Trupps oder mit an-
deren Trupps und Gewerken




BTN

Wirbelsegment mit gesunder Bandscheibe eines jungen Men-

schen

W\

Wirbelsegment mit zusammengesackter (oder gestauchter)
Bandscheibe

Diskarthrose: Die blauen
Pfeile zeigen die Papageien-
schnabel (Osteophyten), die
griinen Pfeile die Arthrose an
den Wirbelgelenken.

4. VON DER NATURLICHEN
ALTERUNG DER WIRBELSAULE
ZUR KRANKHEIT

4.1 Natiirliche Alterung und Arthrose

Wir haben nun gesehen, wie die einzelnen Bestandteile der
Wirbelsdule beansprucht werden. Gliicklicherweise sind diese
Elemente relativ stabil und gehen nicht gleich bei der ersten
Belastung kaputt. Doch unterliegt die Wirbelsdaule wie alle
Teile des menschlichen Kérpers einem natiirlichen Alterungs-
prozess. Die Falten im Gesicht und an den Hianden entstehen
dadurch, dass die Haut nicht mehr so elastisch ist und unser
Gewebe nicht mehr so viel Wasser speichert.

Dieser Alterungsprozess verschont auch die Gelenke nicht.
Die Stirke des Knorpelgewebes kann schrittweise abnehmen,
es kann sogar ganz abgenutzt werden. Dann ist der direkt da-
runter liegende Knochen nicht mehr geschiitzt. Kérperhaltun-
gen und Bewegungen verursachen Kompressionen, die nicht
mehr vom Knorpel abgefedert werden. Im Laufe der Zeit bil-
den sich am Rande der Gelenkflichen lauter kleine knochige
Auswiichse, die sogenannten ,,Papageienschnibel” oder Os-
teophyten. Eine solche Knorpelabnutzung ist eine Arthrose.
Auf dem Rontgenbild kann man die knochigen Auswiichse se-
hen, der beginnende Riickgang des Knorpelgewebes lisst sich
dagegen kaum erkennen.

Auch die Elemente der Wirbelsdule unterliegen diesem schlei-
chenden Alterungsprozess. Die Bandscheibe und die Gelenk-
flichen der hinteren Wirbelkorperapophysen altern ebenfalls.
Die groBen Molekiile der Bandscheibe (Proteoglycane), die in
jungen Jahren Wasser anziehen und der Bandscheibe so ihre
Vorspannung (und damit ihre Federwirkung) verleihen, biiBen
ihre Wasserspeicherfihigkeit ein.

Die Anzeichen werden schrittweise sichtbar:

=> Hohenminderung der Bandscheiben (Zusammensacken
oder Stauchung)

=¢ Ausbildung von Papageienschnibeln auf den Wirbelflachen

Dies sind Anzeichen fiir eine Diskarthrose. StoBe werden nicht
mehr so gut abgefedert und die Elastizitit der Wirbelsaule ist
manchmal eingeschrinkt, aber dies ist meist nicht schmerzhaft.
Viele Menschen haben zusammengesackte Bandscheiben und
Papageienschnébel und leiden iiberhaupt nicht darunter. Die
Papageienschnibel verletzen entgegen der landldufigen Mei-
nung und trotz ihres Aussehens das umliegende Gewebe auch
nicht.




4.2 Degeneration der Bander und der Wir-
belgelenke

Die monotone Wiederholung einer anstrengenden Koérper-
haltung, hiaufiges Heben von Lasten, dauernde Vibrationen
sowie Bewegungsmangel, zu wenig Sport und gegebenenfalls
zusitzliche psychische Faktoren (Stress) beschleunigen die Al-
terung der Wirbelsiule oder fiihren zu Verletzungen.

Die Widerstandskraft der Bander gegeniiber der Beanspru-
chung, die durch bestimmte Haltungen verursacht wird (z. B.
Biicken mit rundem Riicken), hilt nicht ewig. Monotone Be-
wegungen mit groBer Amplitude kdnnen langfristig mikrosko-
pisch kleine Faserrisse verursachen.

Die Degeneration der Béander ist auf einem normalen Ront-
genbild nicht sichtbar, doch in 40 % der Autopsiefille wurde
festgestellt, dass bestimmte Wirbelsiulenbander gerissen wa-
ren. Da die Bander zahlreiche Nervenverbindungen haben
(viele kleine, empfindliche Nerven), sind Schiaden in diesem
Bereich an der verletzten Stelle schmerzhaft.

Auch die Wirbelgelenke kénnen Schmerzen verursachen:
Wenn man sich plétzlich zur Seite dreht oder sich nach hinten
Uberstreckt, kann das Knorpelgewebe zu stark belastet wer-
den, was sich schmerzhaft duBert.

4.3 Muskelermiidung

Wer hatte nicht schon mal einen Muskelkater nach einer Fahr-
radtour oder nach einer Wanderung, die linger oder anstren-
gender als gewohnt war? Die Ursache dieser Schmerzen hingt
mit den toxischen Abbauprodukten zusammen, die sich beim
Zusammenziehen der Muskeln in den Oberschenkeln bilden.

Bei bestimmten linger andauernden Titigkeiten wie dem
Einebnen von Hand oder dem wiederholten Heben von
Zementsicken oder Steinen beispielsweise werden die Ri-
ckenmuskeln stindig angespannt.Werden die Muskeln {iberbe-
ansprucht, kénnen sie die Abbauprodukte nicht mehr schnell
genug abtransportieren und verursachen Riickenschmerzen.

4.4 Muskelstarre

Das Vertebralgelenk verfiigt iiber einen Schutzmechanismus
fiir den Fall einer Verletzung eines Bands oder eines Wirbel-
gelenks: Die Muskeln ziehen sich reflexartig zusammen, um
zu verhindern, dass sich die Verletzung verschlimmert. Diese
Muskelstarre ist anfangs gut fiir das Vertebralgelenk. Haufig je-
doch werden durch diese lang andauernde Muskelarbeit Toxi-
ne gebildet. So wird aus der heilsamen Muskelkontraktion eine
schmerzhafte Muskelstarre, die oft nur schwer in den Griff zu
bekommen ist.




4.5 Abnutzung der Bandscheiben

Bei der Abnutzung der Bandscheiben werden unterschiedliche
Stadien unterschieden. Diese Etappen erstrecken sich iiber
viele Jahre.

A Stadium |I:

Intakter Zustand der Bandscheibe bei einem Menschen unter
15 Jahren.

B Stadium 2:

Kleine Risse sind zu erkennen, vor allem in den hinteren und
seitlichen Bereichen des Faserknorpelrings. Bewegungen mit
rundem Riicken oder monotone oder iibermiBig weite Dreh-
bewegungen mit gebeugtem Oberkorper sind zweifellos eine
Ursache dieser Abnutzungserscheinungen. Da keine Ner-
venrezeptoren vorhanden sind, sind diese Verletzungen nicht
schmerzhaft. Dennoch schwichen sie den Faserknorpelring.

@ Stadium 3:

Wenn die ungiinstigen mechanischen Bedingungen anhalten
(Anstrengung oder Bewegung), kann es zu groBeren Verletzun-
gen oder sogar Fissuren kommen, die sich vom Gallertkern zu
den duBeren Schichten des Faserknorpelrings ausbreiten.Auch
diese sind noch nicht schmerzhaft.

D Stadium 4:

Das Vorhandensein von Fissuren schwicht die Bandscheiben.
Der Gallertkern kann sich so weit in den Randbereich des
Faserknorpelrings vorwélben, dass der Ring eine Blase bildet.
Man spricht in diesem Fall von einer Bandscheibenprotrusion.
Die Nervenenden kénnen sich durch diese Vorwélbung ent-
ziinden und Schmerzen im unteren Riickenbereich verursa-
chen.

E Stadium 5:

Der Faserknorpelring ist briichig geworden, bei Anstrengung
konnen die letzten Schichten des Rings reiBen. In diesem Fall
bricht der Gallertkern aus dem Ring heraus: ein Bandschei-
benvorfall.

Unterschiedliche Krankheitsbilder sind méglich:

Reizung durch mechanischen Reiz (direkter Kontakt): Der
Bandscheibenvorfall driickt direkt auf die Nervenwurzel oder
das Riickenmark. Schmerzen im Riicken, aber auch am ganzen
Bein entlang setzen ein. Die nebenstehende Zeichnung zeigt
die Ausstrahlung des Schmerzes infolge des Drucks auf die
linke Wurzel L5. Mit diesen Schmerzen konnen ein Kribbeln
in der gleichen Region oder Muskelschwichen einhergehen
(dann fillt es schwer, das Bein zu heben).

Reizung durch eine Entziindung: Beim ReiBen der Fasern des
Rings wird eine biochemische Reaktion ausgel6st, eine Ent-
ziindung. Diese Reaktion fiihrt oft zu den gleichen Symptomen
wie eine mechanische Reizung. Nach dem Abklingen der Ent-
ziindung lassen die Schmerzen im Allgemeinen nach.




Keine Reizung: Der Bandscheibenvorfall ist nicht ausgepragt
genug, als dass die Nervenwurzel beriihrt wird, und das Reifen
des Faserknorpelrings verursacht nur begrenzte Schmerzen
im unteren Riickenbereich.

Ausbleiben von Schmerzen: Eine Bandscheibenprotrusion und
selbst ein Bandscheibenvorfall sind nicht immer schmerzhaft:
Fast 35 % der Erwachsenen zwischen 40 und 49 Jahren in gu-
tem Gesundheitszustand haben eine Bandscheibenprotrusion
ohne Schmerzen, die nur durch bildgebende Verfahren diag-
nostiziert werden kann (MRT oder NMR).

Zwischen 30 und 45 Jahren ist das Risiko am gréBten, denn
nach dem 45. Lebensjahr enthalten die Bandscheiben und ihr
Kern nicht mehr so viel Wasser wie vorher und es ist deshalb
weniger Substanz vorhanden, die einen Bandscheibenvorfall
verursachen kann.

4.6 Hexenschuss

All diese Degenerationserscheinungen koénnen plétzlich auf-
treten, sowohl nach starker Anstrengung als auch nach einer
harmlosen Bewegung. Wenn sie einen plotzlich einsetzenden,
starken Schmerz ausldsen, handelt es sich um einen Hexen-
schuss (in der Nierengegend). Der Betroffene nimmt automa-
tisch eine gut erkennbare Haltung ein (,,schmerzgekrimmt®),
die durch eine starke und sehr schmerzhafte Muskelkontrakti-
on und die Suche nach einer Schonhaltung gekennzeichnet ist.

Ein Mensch, dessen Vertebralgelenke intakt sind, wird nur sehr
selten von einem Hexenschuss liberrascht. Er ist haufig das
Ergebnis jahrelanger Uberbeanspruchung (monotone Bewe-
gungen und falsche Haltung). Ein Hexenschuss wird oft durch
den beriihmten ,, Tropfen, der das Fass zum Uberlaufen bringt*
verursacht.

4.7 Weitere Tipps

4.7.1 Maximal zwei Tage Bettruhe

Durch langere Inaktivitdt wird die Vernarbung der Bandschei-
be verzdgert, denn diese wird nur dann ausreichend versorgt,
wenn geniigend Druckschwankungen auf sie einwirken, also
bei ausreichend Bewegung. Die Vernarbung verlauft schneller,
wenn eine gewisse korperliche Aktivitit beibehalten wird.
Diese muss natiirlich auf die funktionalen Kapazititen abge-
stimmt sein, die der Schmerz zulisst. UbermaBige Aktivitit in
der schmerzhaften Phase sollte vermieden werden.

Eine liberlange Bettruhe schwicht auBerdem Muskulatur und
Kondition. Die Wiedererlangung der urspriinglichen Fahigkei-
ten wird dadurch umso schwieriger. Man geht davon aus, dass
eine Bettruhe von maximal zwei Tagen nicht Uberschritten
werden sollte.




Ist der Schmerz sehr stark, empfiehlt sich als Position die Rii-
ckenlage mit angewinkelten Beinen. In dieser Position tragt die
Wirbelsaule nur 25 % des Drucks, der beim Stehen auf sie
einwirkt.

Neuere Studien zeigen, dass Menschen, die eine gewisse Ak-
tivitait beibehalten (beispielsweise durch friihzeitige Wieder-
aufnahme der Arbeit), in den Folgemonaten weniger Riickfille
erleiden als Menschen, die linger Bettruhe halten.

4.7.2 Anzeichen fiir die Schwere der Erkrankung

Man sollte allerdings darauf achten, wie die Schmerzen sich
verhalten:

=& Wenn die Schmerzen stirker werden, anstatt gleich zu
bleiben oder zuriickzugehen

¢ Wenn die Schmerzen nachts schlimmer sind

=¢ Wenn die Schmerzen anfinglich nur im unteren Riicken
vorhanden waren und dann auf ein oder beide Beine
ausstrahlen

Suchen Sie unverziiglich einen Arzt auf; er entscheidet, ob wei-
tere Untersuchungen erforderlich sind (Blutprobe, Rontgen,
Kernspin usw.).

4.7.3 Operation bei Bandscheibenvorfall?

Chirurgen vertreten die Auffassung, dass der Schmerz allein
— selbst wenn er sehr stark ist — keinen operativen Eingriff
rechtfertigt. Eine Operation ist nur dann erforderlich, wenn
starkere Symptome darauf hindeuten, dass die Nervenwurzel
betroffen ist, z. B. bei Paristhesie (Kribbeln), Taubheitsgefiihl in
bestimmten Bereichen des Beins und vor allem beiVerlust der
Muskelkraft.

AuBer bei Bandscheibenvorfillen mit starker Kompression der
Nervenwurzel, bei denen allein eine Operation Abhilfe schaf-
fen kann, belegen jiingere Studien, dass sich ein Bandscheiben-
vorfall in 75 % der Fille innerhalb eines Jahres teilweise wie-
der zuriickbilden oder sogar ganz verschwinden kann. Dieses
Phanomen hingt vielleicht mit den Enzymen zusammen, die
mit den weiBen Blutkérperchen zugefiihrt werden und den
Vorfall sozusagen verdauen, da dieser eine Art Fremdkérper
im Wirbelkanal darstellt.

4.8 Merke:

Wie Falten eine normale Alterungserscheinung sind, sind auch
das Zusammensacken der Bandscheiben und Papageienschna-
bel, die auf dem Rontgenbild zu erkennen sind, im Allgemeinen
harmlos und nicht unbedingt schmerzhaft.

Manche Verletzungen der Bandscheiben lassen sich im Ront-
genbild feststellen, sind aber vollkommen schmerzfrei. Dies
gilt fiir bestimmte Bandscheibenvorfille. Andererseits kénnen
bestimmte im Rontgenbild nicht erkennbare Verletzungen hef-
tige, sehr stark beeintrachtigende Schmerzen verursachen.

Der Gang zum Arzt ist bei Riickenschmerzen immer eine wei-
se Entscheidung. Er berit tiber weitere Schritte und veranlasst
gegebenenfalls weitere Untersuchungen, wenn dies nétig ist.




5. VORBEUGUNG VON
RUCKENSCHMERZEN

Nachdem wir nun die wichtigsten Risikofaktoren fiir Riicken-
beschwerden aufgelistet und untersucht haben, wird klar, dass
Tipps zur Vorbeugung ebenfalls mehrere Faktoren beriick-
sichtigen miissen. Der Ratschlag ,In die Knie gehen, dann be-
kommt man keine Riickenschmerzen® ist zwar hilfreich (wie
wir weiter unten sehen werden), doch damit allein lassen sich
nicht alle potenziell riickenschidigenden Situationen in den
Griff bekommen.

Vorbeugung muss an zwei Punkten ansetzen:

I. Anpassung von Arbeitsort, -gerdt und -organisation: Dies
ist der ergonomische Ansatz.

2. Umsetzung von riickenschonenden Bewegungen: Dies ist
der verhaltensbezogene Ansatz.
Diese beiden Ansitze ergianzen sich und werden im Kapitel
,Vorbeugung von Riickenbeschwerden am Arbeitsplatz*
ndher behandelt.
Die Vorbeugung von Riickenbeschwerden endet nicht, so-
bald der Feierabend beginnt, denn auch im Alltag (Sport,
Freizeit, Heimwerken und Hausarbeit) wird unsere Wir-
belsdule beansprucht. Deshalb befasst sich ein gesondertes
Kapitel mit der ,Vorbeugung von Riickenbeschwerden im
Alltag”.

3. Anpassung des Umfelds und des Verhaltens in der Freizeit.

4. Erhalt oder Verbesserung der Kondition.

5.1 Vorbeugung am Arbeitsplatz

Im Koniglichen Erlass vom 27. August 1993, der sich auf das
manuelle Heben von Lasten bezieht, heiB3t es, dass der Arbeit-
geber vermeiden muss, dass Arbeitnehmer Lasten von Hand
heben (Art. 4). Ist dies nicht méglich, muss er die Arbeit beur-
teilen (Art. 5) und die Risiken eindimmen, insbesondere durch
eine geeignete Gestaltung und Anpassung des Arbeitsplatzes
(Art. 6).

Daher sollten bei der Anpassung des Arbeitsplatzes die beiden
folgenden Uberlegungen angestellt werden:

=& Schritt |: Kann man das Risiko ausschalten?
Wenn solche MaBnahmen nicht méglich (oder zu kost-
spielig) sind, kommt der zweite Schritt zum Tragen:

=& Schritt 2: Kann man das Risiko verkleinern?

Die Losungen von Schritt | sind effektiver fiir die Vermeidung
von Arbeitsunfillen und den Gesundheitsschutz am Arbeits-
platz. Leider ist es in manchen Situationen nicht méglich, das
Risiko komplett auszuschalten. Dann muss man sich damit be-
gnligen, es zu verringern.

Bei der Suche nach einer Loésung missen Gesundheit und
Wohlbefinden geschiitzt werden, ohne dass die Qualitit und




die Effizienz der Arbeit beeintriachtigt wird. Die Kosten fiir
die benétigten Anlagen und Anpassungen werden durch Ein-
sparungen im Gesundheitswesen, weniger krankheitsbeding-
te Fehlzeiten und eine Steigerung der Lebensqualitiat und der
Produktivitit mehr als ausgeglichen.

5.1.1 Ablagen und Arbeitsflachen in der richtigen
Hohe

Eines der Hauptziele bei der Planung oder Gestaltung des
Arbeitsplatzes ist es, riskante Haltungen und Bewegungen zu
vermeiden oder ihre Haufigkeit und Reichweite einzuschran-
ken. Dies bezieht sich in erster Linie auf das Biicken und/oder
Drehen des Rumpfs. Dabei ist besonders auf folgende Aspekte
zu achten:

A Arbeitsfldche

Die Hohe der Arbeitsfliche (oder Werkbank) wirkt sich auf
die Haltung des Arbeiters aus. Bei einer zu niedrigen Arbeits-
fliche muss er sich vorbeugen, bei einer zu hohen Arbeitsfla-
che muss er Arme und Schultern heben, um die Arbeit ausfiih-
ren zu kénnen.

Die Hohe der Arbeitsfliche hangt von zwei Kriterien ab:

= GroBe des Benutzers: Sie muss fiir kleine und groBe Benut-
zer geeignet sein.

= Art der Arbeit: Ublicherweise werden Arbeiten in drei Ka-
tegorien unterteilt:
* Prizisionsarbeit
* Leichte Arbeit
* Schwere Arbeit

Je nach Art der Arbeit muss die Arbeitsfliche eine andere
Hohe haben. So erfordert Prizisionsarbeit eine hohere Ar-
beitsfliche, damit man die Objekte genau sehen kann, ohne
sich vorbeugen zu miissen. Beim Hantieren mit schweren Ge-
genstinden oder beim Einsatz des Gewichts des Rumpfs hin-
gegen ist eine niedrige Arbeitsfliche besser, damit man Arme
und Schultern nicht unnétig heben muss.

Es gibt zweierlei Arbeitsflachen:

=¢ Arbeitsfliche mit (elektrischer oder mechanischer) Ho-
henverstellung zur Anpassung der Hohe der Arbeitsflache
an diese beiden Kriterien.

=¢ Arbeitsfliche mit fester Hohe.Wenn sich die Hohe der
Arbeitsflache nicht verstellen lisst, sollte als Hohe ein op-
timaler Kompromiss zwischen den verschiedenen Benut-
zern und auszufiihrenden Arbeiten gewihlt werden.Wenn
zum Beispiel unterschiedlich groBe Personen Prizisions-
arbeiten an einer Arbeitsfliche leisten miissen, sollte die
Hohe auf die groBte Person abgestimmt werden. Denn
es ist fiir die groBe Person anstrengender, sich stindig zu
biicken, als fiir die kleine, die Arme etwas hoher zu heben.
Durch unterschiedliche KorpergréBe bedingte Probleme
lassen sich im Allgemeinen mit einer Standerhohung fiir
die kleinere Person Iosen.




Abb A

Prazisionsarbeit

Leichte Arbeit

ADD

Schwere Arbeit

Mann 100110 90 — 95 75-90

Frau 95 - 105 85-90 70 - 85

Anhalts- Ellbogenhohe Zwischen Hiift- und Ellbogenhohe Hifthohe
punkt (oder héher)

Arbeitshohe zum Biegen von Metallstiben Arbeitshohe zum Verbinden von Metall- Tisch fiir leichte Arbeit im Baucontainer

staben




B Ablage mit fester Hohe

Oft werden die verwendeten Gegenstinde oder Lasten auf
dem Boden abgestellt. Wer dies hdufig tut, muss sich oft bii-
cken, was fiir den Riicken riskant ist. Mit einfachen Hilfsmitteln
lasst sich die stindige Wiederholung dieser schidlichen Bewe-
gung vermeiden:

=¢ Wer Lasten systematisch auf einer Ablage mit fester Hohe
statt auf dem Boden abstellt, muss sich nicht so oft bi-
cken. Die Hohe dieser Ablage hingt von der Gesamthohe
der Last oder der iibereinandergestapelten Lasten ab. Die
Hohe der Ablage plus Lasten sollte nicht tiber Schulterhs-
Abstellen von Lasten am Bo- Riickenschonend:  Abstellen he liegen.
den von Lasten auf einer Ablage =¢ Ein zweistufiges Geriist, bei dem die Maurer auf der unte-
ren Stufe und die Steine und Kubel auf der oberen Stufe
stehen, erspart dem Korper das stiandige Biicken. Manche
Gerdiiste sind sogar mit einem Zahnstangensystem ausge-
stattet, damit sich die Hohe der Planken leichter verstellen
lasst.

Ablagen mit fester Hohe zum Abstellen von Sand- und Ze-
mentsacken auf geeigneter Hohe

Zweistufiges Gerdst Zweistufiges hohenverstellbares Geriist mit Kurbel




=¢ Bocke kénnen zum Ablegen von Lasten in Beckenhohe die-
nen und vereinfachen den Zugang zur Last.

Das Ablegen von Holzbalken auf Bocken erleichtert das Auf- Leichte Bocke zur Ablage von Werkzeug und Werkzeugkisten
nehmen oder Sagen in angemessener Hohe

Bocke ersparen das Biicken bei
der Vorbereitung der Rohre




=¢ Bei manchen Gewerken ist die Aufstellung von Tischen zu
Beginn der Arbeit zur Schonung des Riickens unverzicht-
bar.

,» Tische* fiir die Arbeitsvorbereitung, das Zusagen und Messen ~ Verwendung einer erhéhten Auflage fiir den Zuschnitt von
Schalbrettern statt Zuschneiden am Boden

=¢ Der Einsatz von Standmaschinen (oder Tischgeriten) zum
Zusagen von Steinen oder Brettern anstelle tragbarer
Werkzeuge, die in Bodenh&he verwendet werden, ist eine
Investition, die den Riicken schont und das Unfallrisiko
durch Schnittverletzungen reduziert.

Maschinen statt Handwerkzeugen fiir eine bequemere Kérperhaltung Auf einer Werkbank mon-
tierte tragbare Sige erspart
das Biicken

=¢ Arbeiten, fiir die Befestigungsmittel wie z. B. Schraubstocke
erforderlich sind, kénnen durch Verwendung einer mobilen
Werkbank (auf Rollen) erleichtert werden.

Mobile (Klapp-)Werkbank mit Rollen und Schubfachern




*¢ Wenn der Maurer seinen Moértelkiibel auf einen Wagen
stellt, muss er sich nicht so oft biicken, wie wenn er ihn
am Boden abstellt.

=¢ Wenn es keine erhohte Ablage gibt, konnen aufeinander-
gestapelte Lasten zum Ablegen des zu sidgenden Materials
oder des Morteleimers verwendet werden.

Zuschneiden von Gipsplatten
auf dem Plattenstapel statt am
Boden — eine gute Notldsung,
wenn keine andere Ablage zur
Hand ist

Eimer erhoht abstellen — eine
nachahmenswerte Ange-
wohnheit

=¢ Ebenso ist es besser;, den Hammer auf einem Tisch abzu-
legen oder die Schaufel senkrecht an die Wand zu stellen,
statt das Werkzeug, das man gerade nicht braucht, auf den
Boden zu legen. So muss man sich nicht biicken, wenn man
es wieder zur Hand nehmen muss.

C Ablage mit verstellbarer Hohe

*¢ Wenn mit verschieden hohen Gegenstinden gearbeitet
wird oder unterschiedlich groBe Personen dieselbe Abla-
ge verwenden, ist eine Art Hebetisch oder ,,Scherentisch*
besser geeignet.

Gestell fiir den Mértelbehilter

Abstellen von Lasten am Bo-
den

Abstellen von Lasten auf einer
Ablage mit verstellbarer Hohe




¢ Wenn der Maurer seinen Mortelkiibel mit einem Gabel-
stapler dort auf dem Geriist abstellen ldsst, wo er arbeitet,
muss er den Mortel nicht mehr dauernd mit der Schaufel
von der Schubkarre am Boden in den Kiibel auf dem Ge-
riist schippen.

Eintonige Arbeit: Umfiillen des Abstellen des Mortelkiibels
Mortels mit der Schaufel aus auf dem Geriist mit einem
der Schubkarre am Boden Gabelstapler

¢ Das Beladen der Baggerschaufel ist riickenschonender,
wenn man die Schaufel zuvor in der richtigen Hoéhe po-
sitioniert.

D Verldngerungen und Halterungen

=¢ DieVerwendung eines Stiels (Griff mitVerlangerung), damit
man sich bei monotonen Titigkeiten nicht immer wieder
blicken oder nach hinten strecken muss, kann in bestimm-
ten Fillen zur Schonung des Riickens beitragen: Bohrma-
schine mit Verlangerung fiir Metalldicher, Drahtbindeappa-
rat mit Verlangerung zum Verbinden von Bewehrungsstahl,
Halterung fiir Bohrmaschinen beim Durchbohren von Be-
tondecken usw.

=¢ BeimVerlegen der Fundamentsteine eignet sich eine Schau-
fel besser zum Aufbringen des Mortels als eine Kelle: So
muss der Riicken weniger gebeugt werden.

*¢ Ein Presslufthammer mit einem MeiBel mit Stiel, der an ei-
nen Kompressor angeschlossen ist, ist leichter als das her-
kommliche Gerit und erméglicht eine gute Kérperhaltung
beim Arbeiten.

Stark gebeugter Riicken beim Bequemere Haltung beim Be-
Beladen der Schaufel in Bo- laden der Schaufel in der rich-
denhohe tigen Hohe

Drahtbindeapparat zum Verbinden von
Bewehrungsstahl in aufrechter Haltung




E Lagern

Beim Einraumen von Regalen und Schrinken sind drei Fakto-
ren zu beriicksichtigen:

=¢ Lastgewicht: Schwere Lasten werden etwa in Hiifthohe ge-
lagert.

=¢ Hiufigkeit der Benutzung: Leichte, hiufig verwendete
Gegenstinde werden zwischen Schulterhéhe und Ober-
schenkelmitte gelagert. Fiir selten benutzte Gegenstinde
werden die iibrigen Regalficher verwendet.Allerdings soll-
ten auch sie nicht mehr als 20 cm iiber Schulterhéhe ge-
lagert werden.

=¢ Tiefe der Facher: Bei zu tiefen Fiachern besteht die Gefahr,
dass man sich weit nach vorn beugen muss, um die hinten
im Regalfach gelagerte Last herauszunehmen.

Lagerung schwerer Lasten in Lagerung haufig benutzter
5.1.2 Richtige Standhohe: geeignete Korperhaltung Hifthche Lasten zwischen Schulterhohe
und Position und Oberschenkelmitte

Wenn die Hohe der Arbeitsfliche nicht verandert werden
kann, Arbeiten am Boden erledigt werden miissen oder die
Last in Bodenhohe gelagert wird, kann die Beanspruchung des
Riickens durch eine geeignetere Korperhaltung verringert

werden.
A Beim Heben einer Last
| Last umfassen Verringerung der Belastung der Band-
scheiben aufgrund des Hebeleffekts
2 Riicken gerade, natiirliche Kriimmung | Erhalt der gleichmaBigen Druckvertei-
der Wirbelsiule beibehalten lung auf die Bandscheiben
3 In die Knie gehen (maximal in einem | Vermeiden, dass der Rumpf zu stark
Winkel von 90°) gebeugt wird, ohne jedoch die Kniege-
lenke ibermaBig zu beanspruchen
S0k
T5kg + 15kg Tikg + 15ke

Falsche Haltung beim Aufhe- Richtige Haltung beim Aufheben einer Last
ben einer Last vom Boden




Position des Wirbelsegments Position des Wirbelsegments

Falsche Korperhaltung, Band- Richtige Korperhaltung,
scheibe vorne gequetscht gleichmaBige Druckverteilung

Druckverteilung auf der ge- Druckverteilung auf der ge-
samten Bandscheibe samten Bandscheibe

Falsche Haltung Richtige Haltung

Druck auf die Bandscheibe Druck auf die Bandscheibe
pro Quadratzentimeter pro Quadratzentimeter

Falsche Haltung Richtige Haltung

Position der FiiBe Position der FiiBe

Falsche Haltung Richtige Haltung

Die Position der FiiBe im rechten Winkel erlaubt es, moglichst
nah an die Last heranzugehen. So kann man die Last ohne gro-
Ben Abstand umfassen,indem die FiiBe rechts und links parallel
zur Last angeordnet werden.

Durch Aufrechterhaltung der natiirlichen Krimmung der Len-
denwirbelsiule (Lendenlordose) wird der Druck gleichmiaBig
auf die gesamte Bandscheibe verteilt. So wird die Bandschei-
be vorne nicht gequetscht. Dass die Wirbelgelenke in dieser
Haltung eng beieinander bleiben, trigt ebenfalls zu einer Ver-
groBerung der Auflagefliche der Gelenke des Wirbelsegments
bei.

Vergleicht man den Druck, der in unterschiedlichen Situatio-
nen auf die Bandscheiben wirkt, erkennt man denVorteil einer
geeigneten Hebetechnik:

Bei einer Last von |5 kg

=% 210 kg Druck auf die Bandscheibe L5/S| bei Anwendung
der richtigen Hebetechnik

=¢ 500 kg bei gestreckten Beinen und rundem Riicken




Betrachtet man den Druck pro Quadratzentimeter, ist die Dif-
ferenz noch eklatanter: 14 kg/cm? bei der richtigen Technik
statt 67 kg/cm?.

Wird die Last am Boden oder tiefer als in Handhohe abge-
stellt, sollte man in die Knie gehen, um den Rumpf nicht zu
weit vorbeugen zu miissen. Jedoch sollten die Knie niemals
ganz gebeugt werden, sondern nach Maglichkeit maximal im
90°-Winkel. Denn ein zu starkes Beugen der Beine ermiidet
die Muskulatur, erhéht den Druck auf den Knorpel und er-
schwert die Aufrechterhaltung der natiirlichen Kriimmung der
Lendenwirbelsiule, weil die GesaBmuskeln bei starker Beu-
gung der Hiiften angespannt werden. Ohne Last kann man die
Knie jedoch ruhig ganz beugen, da die Oberschenkel dann nur
das Gewicht des Oberkérpers tragen miissen.

Weitere Tipps

| Arme gestreckt Unnétiges Ermiiden der Arme vermei-
den
2 Ganzen FuB flach aufsetzen Stabilitdit der Bewegung sichern und

Gleichgewichtsprobleme vermeiden

3 Beim Heben ausatmen Atemsperre vermeiden (Erhohung des
Blutdrucks)
4 Hinde und Arme zwischen die Beine | So kann man die Last eng am Korper he-
nehmen ben, ohne dass sie ein Hindernis bildet.
5 Mit richtiger Geschwindigkeit heben Nicht zu schnell, damit es nicht zu einer

Belastungsspitze aufgrund der zu star-
ken Beschleunigung kommt, und nicht
zu langsam, damit die Tragheit der Last
fir das Absetzen in der Hohe ausgenutzt
werden kann.

6 Die eventuell freie Hand vorne abstiit- | Die Abstiitzung mit der freien Hand (bei
zen Lasten mit einem Griff) tragt zur Vermin-
derung des Drucks auf die Lendenwir-

belséule bei.

Die verschiedenen Hebetechniken werden im Anhang ausfiihrlicher erldutert.




Richtige Haltung beim Heben




B Bei Arbeiten ohne Last
Knie beugen, in die Hocke oder in die Knie gehen.

Der spontane Impuls, den Riicken beim Biicken rund zu ma-
chen, um an einen Gegenstand, der sich weiter unten als die
Hinde befindet, zu kommen oder ihn aufzuheben, ist schid-
lich fiir den Riicken. Man sollte besser in die Knie gehen. Der
Rumpf bleibt dabei aufgerichtet und ist einem geringeren
Druck ausgesetzt. Diese von Therapeuten oft empfohlene Hal-
tung wird nur selten angewandt, ob aus Nachldssigkeit oder
aus mangelnder Gewohnheit. Mit ein bisschen Ubung ist die-
se Bewegung auch schnell nicht mehr so anstrengend fiir die
Oberschenkel. Die Kriimmung der Lendenwirbelsiule nach
vorn wird iibrigens auch durch eine willentliche Anspannung
der Riickenmuskulatur aufrechterhalten.

Man sollte immer bedenken, dass das Abwinkeln der Knie
iber lingere Zeit nicht nur fiir die Knie, sondern auch fiir den
Riicken beschwerlich ist,denn der neigt dazu, sich nach hinten
zu kriimmen, wodurch Bander und Bandscheiben gestreckt
werden.

Blicken mit rundem Riicken  Bandscheibe vorne gequetscht

Tokg

In die Knie gehen Verteilung des Drucks auf die gesamte Bandscheibe




Beispiele fiir gute Korperhaltung (solange sie nicht zu lange eingenommen wird

~

Aufrechterhalten der natiirlichen Wirbelsdulenkriim- spontan die richtige Haltung einnehmen. Durch Training und
mung regelmiBige Ausfiihrung der richtigen Bewegung werden die

. ; h . betroffenen Muskelpartien geschmeidiger und starker.
In manchen Situationen kann man nicht oder nicht weit genug P g g

in die Knie gehen, weil der Gegenstand schwer zuginglich ist.
Man muss den Rumpf in diesem Fall doch nach vorne beugen.
Dabei muss man aber dennoch keinen runden Riicken machen,
sondern kann die natiirliche Lendenwirbelsdulenkriimmung
(Lordose) beibehalten. Der Rumpf wird von der Hiifte aus
nach vorne gebeugt. Durch geraden Riicken und Aufrechter-
haltung der Lendenlordose wird der Druck gleichmaBig auf die
Bandscheiben verteilt. Die Auflagefliche ist maximal und die
Bandscheibe wird vorne nicht gequetscht. Der gesamte Druck
auf die Bandscheibe bleibt groB: 250 kg bei geradem Riicken,
300 kg bei rundem Riicken (ndhere Erlauterung im Anhang).
Doch die Berechnung des Drucks pro Quadratzentimeter ist
motivierend:

= 40 kg/cm? in geblickter Haltung mit rundem Riicken

=% |7 kg/cm? bei Aufrechterhaltung der Lendenwirbelsdulen-
krimmung

Das Problem bei dieser Kérperhaltung ist, dass zur Aufrecht-
erhaltung der Lendenlordose die hinteren Oberschenkelmus-
keln geschmeidig genug sein miissen, damit das Becken in der
Hifte gekippt werden kann.Wenn diese Beckengiirtelmuskeln
verspannt sind, fillt die richtige Bewegung schwer. AuBerdem
missen sich die Rickenmuskeln fiir einen geraden Riicken
starker anspannen als beim Biicken mit rundem Riicken. Die-
se beiden Faktoren erklaren, warum nur wenige Menschen

k. 7]

Biicken mit rundem Riicken  Bandscheibe vorne gequetscht Druck auf die Bandscheibe
pro Quadratzentimeter




Taky

Riicken gerade Verteilung des Drucks auf die gesamte Bandscheibe Druck auf die Bandscheibe
pro Quadratzentimeter

Beispiele fiir die richtige Haltung

Vorne abstiitzen

Eine Hand wird dabei auf einem Gegenstand vor dem Rumpf
(Tisch, Stuhl, Mauerchen usw.) abgestiitzt. Man kann sich auch
mit der Hand oder mit dem Ellbogen auf dem vorderen ge-
beugten Bein abstiitzen. Auf diese Weise ldsst sich die Belas-
tung der Wirbelsdule erheblich verringern. Das ist in etwa so,
als wiirde man einen Portalkran mit zwei Stiitzflichen ver-
wenden anstelle eines Turmkrans mit nur einem Verankerungs-
punkt. Zusétzlich wird empfohlen, den Riicken gerade zu hal-
ten, damit sich der Druck auf die gesamte Bandscheibe verteilt.

g

Diese Technik kann auch beim Heben einer Last mit einem  Biicken mit rundem Riicken  Druck auf die Bandscheibe
Griff eingesetzt werden, dabei kann die freie Hand entweder pro Quadratzentimeter
auf dem Oberschenkel oder einem Gegenstand abgestiitzt

¥ " .

werden.
i O
J‘F L

Vorne auf einem Tisch abstlit- Druck auf die Bandscheibe
zen pro Quadratzentimeter




Mit beiden Handen auf den Mit einer Hand auf dem
Oberschenkeln abstiitzen Oberschenkel abstiitzen

Mit einem Ellbogen auf dem Mit einem Ellbogen auf dem
Oberschenkel abstiitzen Oberschenkel abstiitzen, von
vorn gesehen

Beispiele fiir eine gute Haltung beim Abstiitzen

Mit einer Hand auf dem
Oberschenkel abstiitzen, von
vorn gesehen




Korperhaltung immer wieder verandern

Man sollte es besser vermeiden, liber langere Zeit in ein und
derselben Position zu verharren, auch wenn diese richtig er-
scheint. Die Bandscheiben brauchen unbedingt Bewegung, da-
mit sie mit Nihrstoffen versorgt werden.

Durch regelmiBige Dehnungsiibungen bleibt die Muskulatur
geschmeidig und gleichzeitig wird die Nahrstoffversorgung des
Gewebes wieder hergestellt, die durch starre Haltungen be-
hindert wird.

5.1.3 Anpassung des Zugangs zur Arbeitsflache

A Hdufigkeit der Benutzung

Die Anordnung von Werkzeugen oder Teilen, die von der Ar-
beitsfliche aufgenommen werden miissen, sollte auf die Hau-
figkeit der Benutzung und die Armlange abgestimmt sein. Zwei
Reichweiten sind zu beriicksichtigen:

=¢ Die maximale Reichweite entspricht der Entfernung zwi-
schen Schulter und Handgelenk, diese Entfernung ist nur
fiir gelegentliche Bewegungen geeignet.

*¢ Die bequeme Reichweite entspricht der Linge des halbge-
beugten Arms (etwa 2/3 der maximalen Reichweite)

Beispiele fiir Dehnungsiibungen am Arbeitsplatz (die gedehn-
ten Muskeln sind griin gekennzeichnet)

Reichweite:
Griiner Pfeil = bequeme Reichweite

Roter Pfeil = maximale Reichweite




Anordnung der  Arbeits-
flaichen Uber Eck: Bei der
Arbeit an beiden Tischen
verdreht der Benutzer hiufig
Arbeitsfliche mit Aussparung eher den Riicken, anstatt den
fur die FiBe Stand der FiiBe zu verdandern.

_.*.

Durch die Anordnung der Tische in einer Reihe verdreht man
sich nicht so leicht den Riicken

Aufgeraumter Arbeitsplatz dank Bigbag fiir Abfélle oder Abfall-
kiste

Ordentlicher  Baustellenzu-

gang

B Platz fiir FiiBe und Knie

Eine Aussparung fiir die FiiBe erméglicht ein nahes Herantre-
ten an die Arbeitsfliche. So ldsst sich das fiir die Riickenmus-
kulatur ermiidende Vorniiberbeugen vermeiden.

Im Sitzen muss unter dem Tisch geniigend Platz sein, um die
Knie libereinander zu schlagen.

(o Aufstellung in einer Reihe statt iiber Eck

Wenn Arbeitsflichen tiber Eck angeordnet sind, verdreht der
Benutzer haufig eher den Riicken, statt die Beine zu bewegen.
Werden die Tische in einer Reihe aufgestellt, wird diese Ver-
drehung vermieden oder reduziert.

D FiiBe bewegen statt Riicken drehen

Wenn es nicht méglich ist, die Arbeitsfliche oder die Anord-
nung der Lasten anzupassen, sollte man immer die FiiBe be-
nutzen und sich so vor die Last oder den zu bearbeitenden
Gegenstand stellen, dass die Wirbelsaule nicht verdreht wird.

5.1.4 Anpassung des Zugangs zum Arbeitsplatz

A Ordnung

Wenn der Arbeitsplatz aufgeraumt und der FuBboden sauber
ist, fallt man nicht so schnell hin oder stoBt sich an herumlie-
genden Gegenstinden. Die Verwendung von Abfallkiibeln kann
helfen, um die Raume sauber und ordentlich zu halten.

B Gdnge
Die Beseitigung von Lochern, Unebenheiten oder unerwarte-

ten kleinen Héhenunterschieden in einem theoretisch flachen
Boden beugt schmerzhaften Stiirzen oder Stolperfallen vor.

Leitern, Treppen oder Rampen miissen fiir die ausgefiihrte
Tatigkeit und die Haufigkeit des Einsatzes geeignet sein. Miis-
sen haufig Lasten gehoben werden, ist es sinnvoll, eine Leiter
durch eine Treppe oder besser noch durch einen Lastenaufzug
zu ersetzen. Dauerhafte Qualitit und Stabilitit ist bei solchen
Hilfsmitteln unverzichtbar.

C Beleuchtung

Die Beleuchtung muss ausreichend hell und gleichmiBig sein,
damit dunkle Bereiche oder Blendeffekte vermieden werden.

D Freier Zugang

Die verschiedenen Arbeitsplitze miissen leicht und ohne Hin-
dernisse zuginglich sein. Der Raum, der fiir Laufwege freizu-
halten ist, muss mindestens 80 cm breit sein, wenn Lasten ge-
tragen werden 120 cm.

E Zugang zu Transportfahrzeugen

Klappbare oder ausziehbare Laderampen oder ein Ausleger
sind wertvolle Hilfen beim Be- und Entladen von Lkw. AuBer-
dem ist es wiinschenswert, dass der Lkw iiber ein Hebezeug
(z. B. Gabelstapler) verfiigt, entweder hinten am Fahrzeug an-
gebracht oder auf einem Anhinger mitgefiihrt.




Eine stark absenkbare Hinterachse erleichtert den Zugang
zum Fahrzeug ebenfalls.

5.1.5 Vereinfachung von Tragevorgidngen

A Mechanisierung

*¢ Zementsdcke nicht von Hand zur Mischmaschine schlep-
pen und ausleeren, sondern lieber eine automatische Silo-
mischanlage verwenden, die Giber Pumpen, Schliauche und
Lkw mit Material beaufschlagt wird; so lasst sich die Vorbe-
reitung von Maurerarbeiten erheblich vereinfachen.

=¢ Die Verwendung einer an den Mischer angeschlossenen
Pumpe fiir das Aufspritzen von Putz erleichtert dem
Stuckateur die Arbeit.

=¢ Das Aufspritzen von Mortel zum Verfiillen von Blockstei-
nen mit der Pumpe spart dem Maurer auch Zeit.

*¢ Ein Kran oder ein motorisiertes Fahrzeug mit einem Press-
lufthammer lasst sich einfacher bedienen als ein klassischer
Presslufthammer.

Roboter fiir die Asbestentfernung bei Cowpern

B Vorbereitung in der Halle

= Wenn vorgefertigte VWWandelemente mit dem Kran aufge-
stellt werden, brauchen keine Blocksteine mehr von Hand
getragen und vermauert zu werden.

=¢ Mit vorgefertigten Betonbodenplatten, die etagenweise
mit dem Kran verlegt werden, lassen sich zahlreiche von
Hand durchzufiihrende Arbeiten einsparen und es miissen
keine Trager und Schlusssteine mehr eingezogen werden.

Silomischanlage statt klassi-
scher Mischmaschine

Vorgefertigte Wandelemente ersetzen Blocksteine




*¢ Durch die Anfertigung von Dachstiihlen, Treppen und
schweren Balken in der Halle lasst sich die Errichtung auf
der Baustelle vereinfachen.

(o Mehrere Gegenstdnde zusammenfassen

=& Sicke in einem Bigbag verstauen und mit einem Fahrzeug
mechanisiert transportieren, so braucht nicht jeder Sack

Transport der vorgefertigten Dachstuhlelemente einzeln getragen zu werden.

= Geristteile in spezielle Container legen, so miissen sie
nicht in der Halle einzeln aufgeraumt werden. Der Gitter-
container kann zum Beispiel auf Stelzen aufgebockt wer-
den, so dass man mit dem Anhanger darunterfahren kann.

=& Wenn Verschalungszubehér oder auch Werkzeug in einem
Metallcontainer aufgeraumt wird, der mit dem Gabelstap-
ler oder Kran transportiert werden kann, verringert sich
auch die Gefahr einer Riickenschidigung beim Tragen.

Metallcontainer zur Aufbewahrung von Zubehér, mit dem
Kran transportierbar

¢ Durch das Sammeln der Backsteine in einem Behilter, der
Backsteine in Behiltern oder Containern, die mit einem Kran mechanisch gehoben werden kann, brauchen diese nicht
oder Gabelstapler transportiert werden kénnen einzeln beispielsweise zum Gerdist getragen zu werden.




Méortelwanne mit Befestigungssystem fiir den Transport per
Kran

=¢ Moértel oder Beton sollte lieber in einer groBen Wanne
oder mit der Kranschaufel transportiert werden statt mit
der Schubkarre.

D Vereinfachung vertikaler Transportvorgdnge

*¢ Durch das Aufstellen von Last- und Materialaufziigen, Gon-
delsystemen, Hebebiihnen und Schrigaufziigen zu Beginn
der Bauarbeiten gelangen die Arbeiter der verschiedenen
Gewerke und die diversen Lasten in das richtigen Stock-
werk, ohne die Treppe benutzen zu miissen.
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Mit dem Gondelsystem lassen Gondelsystem, hier zum Ein-
sich Material und Personen setzen der Fensterrahmen
nach oben beférdern

=¢ Ein Baustellenkran verringert die Anzahl der Hebemanéver
und schont so den Riicken der Arbeiter.
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Kranschaufel schafft Gemisch
in obere Stockwerke

Dank Lastaufzug muss das Bewegliche Hebebiihne
Material nicht ibers Gerist

geschafft werden

Einsatz des Krans zum Heben von Dachstuhlelementen und
Baustoffen




*¢ Auch mit einer Seilwinde oder einem Ausleger lassen sich
vertikale Transporte kostengiinstig vereinfachen.

Seilwinde zum Einsetzen der Fensterrahmen und der Wandverkleidung Die Materialhdngebank am
Geriist erleichtert das Abset-
zen und die Materiallibernah-
me vom Kran

=¢ Materialwagen sollten mit einem Lastanschlag ausgeriistet
sein, damit sie leichter von einem Kran in héhere Stock-
werke transportiert werden kénnen.

=¢ Geriiste mit Rollen bieten eine Zeitersparnis gegeniiber
dem haufigen Auf- und Abbau, wenn sie an unterschiedli-
chen Stellen eingesetzt werden miissen.

Ein Gerdst auf Rollen lasst sich leicht verschieben




E Verwendung mechanischer Hilfsmittel zum Heben
von Lasten

*¢ Mechanische Hilfsmittel wie ein Werkstattkran, ein Fla-
schenzug, ein an einem Lastkraftwagen montierter oder
tragbarer und klappbarer Ausleger oder ein Verladegerit
mit Gegengewicht zum Ausgleich des Werkzeuggewichts
sind sehr hilfreich und ersetzen oder unterstiitzen das He-
ben oder Tragen von Lasten.

=¢ Gerite mit Saugnipfen (Unterdruck) oder Greifern zum
Heben von schweren Lasten, Betonplatten oder Bord-
steinrandsteinen.

*¢ Hebezeuge zum Anbringen von Gipsplatten an der Decke.

Bordsteingreifer an Baustel- Maschine mit Vakuumgreifer
lenfahrzeug zum Beférdern zum Verlegen vieler Pflaster-

schwerer Lasten steine auf einmal

F Verwendung geeigneter Forderwagen
und -maschinen

Lange Wege mit einer Last in der Hand sind nicht nur fiir den
Riicken ermiidend, sondern kosten auch viel Energie. Man fiihlt
sich insgesamt erschopft und achtet nicht mehr so genau da-
rauf, sich riickenschonend zu bewegen. Die Verwendung eines
Forderzeugs zur Beférderung von Lasten ist deshalb auf jeden
Fall sinnvoll.

Auf dem Markt sind zahlreiche Arten erhailtlich:

Schubkarren

Sackkarren

Werkzeugwagen

Materialwagen (z. B. fir Schalungsmaterial)
Haspelwagen

Handpalettenhubwagen

Elektrische Palettenhubwagen

Gabelstapler

Raupenfahrzeuge fiir schwer zugingliches Gelande

3 &3 3333

Fahrbare Hubplattformen zum vertikalen und horizontalen
Beférdern von Personen ersetzen Leiter oder Geriist

Gipsplattenstiitze fiir die An-
bringung unter der Decke

Verschiedene Fordersysteme zur Beférderung von Lasten




Verschiedene Fordersysteme zur Beférderung von Lasten

Mobelhund

Wagen mit hohenverstellba- Handpalettenwagen zur Be-

rer Gabel forderung von Blocksteinen

Kleiner Aufzug fiir Dachsteine
und Dachziegel auf dem Steil-
dach

Karre zur Beférderung von Heizkoérpern und schweren, sper-
rigen Lasten

Diese Systeme sollten folgende Eigenschaften aufweisen:
Passende Hohe der Ablagefliche

Die Hohe der Ablageflache sollte der Hohe der Arbeitsflache
entsprechen, damit beim Umladen der Last kein Hohenunter-
schied Giberwunden werden muss. Dies ist unproblematisch,
wenn die Hohe der Arbeitsfliche immer gleich ist und die
Gegenstinde eine feste Hohe haben. Missen unterschiedlich
hohe Gegenstinde gelagert werden, empfiehlt sich die Ver-
wendung von Wagen mit hohenverstellbaren Ablageflachen.

Hohe der Griffe

Damit man sich beim Schieben oder Ziehen des Wagens nicht
blicken muss, sollten sich die Griffe in einer Héhe von 90 cm
bis 120 cm befinden.




Fiir das jeweilige Gelande geeignete Rader

Die Rider des Wagens sind je nach Art des Geliandes und
eventuell vorhandener Héhenunterschiede zu wahlen. Haben
die Rider einen groBen Durchmesser, ldsst sich der Wagen auf
unebenem Geldnde leichter manévrieren.

Der Mechanismus muss von Zeit zu Zeit gewartet werden,
damit sich der Wagen leicht bewegen lasst. Es ist besser, unge-
eignete Rader auszutauschen, als sich immer wieder mit einem
schwergdngigen Wagen abzumiihen.

Schubkarren mit zwei Riddern sind stabiler und setzen den
Riicken geringeren seitlichen Belastungen aus als solche mit
einem Rad. Daher sind sie oft besser geeignet.

Gewicht des Wagens

Je nachdem, um welche Art von Wagen es sich handelt, darf
er in beladenem Zustand ein bestimmtes Gewicht nicht (iber-
schreiten.Ansonsten ist ein mechanischer Antrieb vorzusehen.

=¢ Schubkarre und Sackkarre: maximal 80 kg

=& Wagen oder Gestell fiir Werkzeug und Material: maximal
300 kg
Wenn diese beiden Arten von Wagen zusitzlich Ausspa-
rungen fir den Transport mit einem Kran haben, sind sie
noch praktischer.

=¢ Handpalettenhubwagen: maximal 600 kg

Durch die Verwendung von Schubkarren mit einer verniinfti-
gen GroBe reduziert sich das Risiko einer Uberladung.

Sicht

Der voll beladene Wagen darf nicht mehr als 120 cm hoch
sein, damit die Sicht auf den Boden und eventuelle Hindernisse
nicht behindert wird.

Anschieben des Wagens oder Schubkarrens

Erst in die Knie gehen und dann aus den Oberschenkeln her-
aus aufrichten und gleichzeitig einen Schritt nach vorne ma-
chen: So nutzen Sie lhr Korpergewicht, um die Schubkarre
nach vorne zu schieben.

GroBe Rader sind auf une-
benem Gelinde leichter zu
manovrieren

Richtige Haltung beim Anschieben der Schubkarre




5.1.6 Lasteigenschaften anpassen

A Reduzierung des Gewichts der zu tragenden Last

Das Hochstgewicht einer Last, die unter idealen Bedingungen
hochgehoben wird, d. h. ohne Hindernisse beim Aufnehmen
der Last, darf im Stehen nicht mehr betragen als:

=& 25 kg fur Manner
=¢ |5 kg fur Frauen

Diese Obergrenzen sind nach unten zu korrigieren, wenn es
sich um monotone Bewegungen, Bewegungen in einer unbe-
quemen Haltung oder zum Beispiel um schwer zu greifende
Lasten handelt.

25 kg-Sacke statt 50 kg-Sacke

Last und/oder Position Maximalgewicht
Im Sitzen, auf Knien oder in der Hocke 10 kg (besser 4,5 kg)
Betonstab, mit einer Hand gehoben |7 kg (besser 7,5 kg)
Betonstab, mit zwei Hianden gehoben 20 kg
Betonzange 6,5 kg
Gerdiistteile 23 kg
Pflasterstein 4 kg
Betonplatte 9,5 kg
Verpackung in 25 kg-Sacken Wellblech 8 ke

Versetzen, Vermorteln und Kleben von | 14 kg
Blocksteinen zwischen 0 und 150 cm uber

dem Boden

Dachpapperolle 35 kg (5 pro Tag)
Fliesen 6 kg

Paket Fliesen 18 kg

Nach A-Blad ARBOUWY Tillen 2004 — Arbouw voor veilig en gezond

werken basierend auf der NIOSH-Methode zur Berechnung der zulassigen Maximallast

= Durch die Verwendung halber Betonblocksteine lasst sich
das Zersigen ganzer Blocke vermeiden und der Riicken
wird beim Tragen geschont.

Blockstein und halber Blockstein
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Eine Alternative zu Betonblocksteinen kann die Verwen-
dung von Kalksandsteinen, Backsteinen oder Blihtonstei-
nen darstellen, die bei vergleichbarer Festigkeit wesentlich
leichter sind. Manche Blocksteine haben zudem ein leicht
gerilltes Profil, so dass sie mit der Spachtel mit Klebemor-
tel bestrichen werden kénnen. Solche Blocksteine sind fiir
den Maurer sowohl aufgrund ihres geringeren Gewichts als
auch aufgrund der wesentlich geringeren Menge an bené-
tigtem Mortel einfacher zu verarbeiten. Der Wegfall mono-
toner Handgriffe ist dabei ebenso sehr zu schitzen wie die
schnellere Fertigstellung des Mauerwerks. Ein Klebemér-
telmischer ersetzt das Moértelmischen mit der Schaufel und
in der Mischmaschine.

Auch ineinander passende Hohlblock-Fundamentsteine,
die leichter als klassische Betonblocksteine sind und nach
dem Versetzen mit Beton vollgepumpt werden, erleichtern
dem Maurer die Arbeit.

Zwei 9 cm breite Stiirze sind leichter zu setzen als ein 19 cm
breiter Sturz und bieten die gleiche Festigkeit.

Beim Verschalen von Betonplatten konnen die Schalbret-
ter durch leichte Holzelemente in H-Form ersetzt werden,
welche die gleiche Festigkeit bieten.

Zwei halb so groBe Gasflaschen lassen sich leichter trans-
portieren als eine grofle.

Dachpapperollen a 8 m? anstelle von 12 m? lassen sich
leichter tragen.

Beim Abpacken von Dachziegeln zu 12 Stiick statt zu 20
Stiick verringert sich das Gewicht einer Packung von |5 kg
auf 10 kg.

Beim Kauf von Werkzeug (z. B. Nagelpistole) sollte das Ge-
wicht ein schlagkriftiges Kaufkriterium sein.

Verwendung von Behdltern oder Kisten mit gerin-
gerem Gewicht

Kunststoffbehilter sind leichter als Holz- oder Metallbehilter
und trotzdem genauso robust.

Kalksandsteine

Klebemortelmischer

Hohlblock-Fundamentsteine
werden mit Beton vollge-
pumpt

Auftragen des Klebemortels
auf Blahtonsteinen mit der
Spachtel




(o Verwendung von Behdltern oder Kisten mit gerin-
gerem Yolumen

Die Behilter sollten nicht gréBer sein als:
Lange: 40 cm
Breite: 30 cm
Hoéhe: 30 cm
Bei diesen begrenzten MaBen kann der Schwerpunkt der Last

naher an den Korper geriickt werden. Dadurch verringert sich
die Hebelwirkung auf die Wirbelsiule.

D Vereinfachung der Lastaufnahme

Die Lastaufnahme wird durch Handgriffe oder Aussparungen
zum Hineingreifen erleichtert.

Keine zu groBen Transportbehilter verwenden

Greifsystem fiir Bordsteine Greifsystem fiir Blocksteine

Grifflécher in den Blockstei-
nen

=¢ Gurtsysteme sind gut fiir das Tragen schwerer, sperriger
und schwer greifbarer Lasten geeignet.

Tragegurt fiir Fensterrahmen




E Vermeidung sonstiger Risiken

Scharfe Kanten abdecken, um Schnitt- und Schiirfverletzungen
oder Verbrennungen durch die Last zu vermeiden. Dieses Risi-
ko lasst sich durch das Tragen von Handschuhen, die Verwen-
dung von Handgriffen oder dasVerpacken der Last verringern.

Verwenden Sie eine mechanische Hilfe zum Halten oder Stabi-
lisieren der Last oder des Gegenstands, dann kénnen Sie sich
besser auf Ihre Aufgabe konzentrieren. Das kénnen zum Bei-
spiel Stiitzbocke sein, die eine Strebe in der Vertikalen halten.

Bei der Fertigung von Stahlbetonwinden lassen sich die Be-
tonstabverbindungen leichter ausfiihren, wenn horizontale
Metallauflagen auf den Tragern angebracht werden, auf denen
die Betonstabe wahrend des Drahtbindens aufliegen.

5.1.7 Arbeitsorganisation

A Arbeitsablauf

=¢ Wenn man die Liefertermine auf den Verbrauch abstimmt,
lasst sich eine Zwischenlagerung vermeiden. Bei griindli-
cher Planung muss nicht alles zweimal angefasst werden.

=¢ Werden die Blocksteine direkt bei der Lieferung dort ge-
lagert, wo sie verwendet werden sollen, spart man sich
ebenfalls unnétige Mehrarbeit.

=> Wenn schon friih Laufplanken fiir den definitiven Zugang
zwischen den verschiedenen Gebiuden eines Immobilien-
komplexes verlegt werden, kénnen sich die verschiedenen
Gewerke in den unterschiedlichen Bauphasen besser be-
wegen.

=¢ Die Verlegung von FuBbéden in oberen Stockwerken und
deren Transport durch das Treppenhaus lasst sich vereinfa-
chen, wenn die Béden bereits im Erdgeschoss auf die rich-
tige GroBe zugeschnitten werden.

*¢ Solche Planungsentscheidungen erfordern eine gute Ko-
ordinierung mit méglichst wenig Improvisationsspielraum.
Diese Aufgabe kann gut vom Baustellenkoordinator erle-
digt werden.

B Abwechslungsreiche Tdtigkeiten

*¢  Durch den Wechsel von schweren und leichten Tatigkei-
ten koénnen sich Muskeln, die bei einer Arbeit stark bean-
sprucht wurden, wieder erholen.

*¢ Wenn die Arbeiter auch Aufgaben bekommen, die sie im
Sitzen erledigen kénnen und bei denen die Kérperhaltung
nicht immer gleich ist, kdnnen sich die Muskeln regenerie-
ren und es werden nicht immer dieselben Gelenke und
Bander beansprucht

C Zu zweit arbeiten

Bei schweren Arbeiten, bei denen man kein Hebesystem ein-
setzen kann, zum Beispiel beim Versetzen der Fundament-
blocksteine oder beim Setzen der Stiirze, muss die Arbeit so
organisiert werden, dass man sie zu zweit ausfiihren kann.

Stiitzbock fiir eine Strebe

Waagrechte Auflagen auf den
Tragern stiitzen die Beton-
stibe

Lagerung von Paletten mit Blocksteinen und Gipsplatten direkt
vor der einzuziehenden Wand

Friihzeitig verlegte Laufplan-
ken zwischen Gebauden




Knieschoner mit Schalen tiber
der Hose

In die Hose -eingearbeitete
Knieschoner

5.1.8 Personliche Schutzausriistung tragen

A Angemessene Kleidung

Nicht zu eng anliegende Arbeitskleidung ist bei bestimmten
Bewegungen weniger hinderlich, z. B. kann man dann besser in
die Knie gehen (wenn dies zur Entlastung des Riickens nétig
ist).

B Schuhe und Handschuhe

Sicherheitsschuhe schiitzen den FuB3 vor herabfallenden Ge-
genstinden.

Handschuhe schiitzen nicht nur die Hand vor allen méglichen
Verletzungen, mit rutschfesten Handschuhen lassen sich Las-
ten auch besser greifen.

C Knieschoner

Wenn man in der Hocke oder auf den Knien arbeitet und
so den Riicken schont, empfiehlt es sich zur Vermeidung von
Knieschmerzen Schoner zu tragen. Knieschoner bestehen aus
einer gepolsterten Schale, die man iiber die Hose zieht oder
die in eine spezielle Tasche in der Hose in Knieh6he eingear-
beitet ist (bequemer).

Manche der genannten Tipps erscheinen selbstverstandlich, doch
die Erfahrung zeigt, dass sie oft auBer Acht gelassen werden.

5.1.9 Arbeiten im Sitzen und Bildschirmarbeit ent-
sprechend anpassen

In den folgenden Abschnitten werden einige Kriterien fiir ei-
nen ergonomischen Arbeitsplatz bei sitzenden Tatigkeiten,
z. B. am Computer, beschrieben. Diese Empfehlungen sollten
auf jeden Fall beriicksichtigt werden, wenn regelmiBig Com-
puterarbeit im Sitzen anfillt. Bei gelegentlicher Computerar-
beit sind sie weniger wichtig.

A Stuhl einstellen

Wenn die Hifte im Sitzen im 90°-Winkel angewinkelt ist, hat
die Wirbelsdule nicht mehr ihre natiirliche Form: Der Lenden-
wirbelabschnitt wird gerade durchgedriickt oder sogar nach
auBen gebogen, die Bandscheiben werden zusammengedriickt
und die hinteren Bander gestreckt. Zudem ist lingeres Sitzen
fir die Nahrstoffversorgung der Bandscheiben nicht gerade
forderlich. Ein guter Biirostuhl muss verschiedene leicht zu be-
dienende, robuste Verstellméglichkeiten bieten.

Sitzflaichenhohe
Zwei Fille sind denkbar:

=¢ Der Tisch ist hohenverstellbar: Die Hohe der Sitzfliche
muss so eingestellt werden, dass die Oberschenkel hori-
zontal aufliegen und die Knie rechtwinklig gebeugt (oder
leicht gestreckt) sind, wenn die FiiBe auf dem Boden ruhen.
Die Tischhohe wird auf die Hohe der angewinkelten Ellbo-
gen eingestellt.

=¢ Der Tisch hat eine feste Hohe: Die Sitzhéhe wird so ein-
gestellt, dass die angewinkelten Ellbogen sich in Tischhohe




befinden, wenn der Rumpf aufgerichtet ist. Wenn die Fiie
nicht bis zum Boden reichen, braucht man eine FuBstiitze.

Schrigstellung der Sitzflache

Um den Winkel zwischen Rumpf und Beinen (mehr als 90°)
offnen zu koénnen, ohne dass die hinteren Beckenmuskeln
(GesaBmuskeln) den Riicken nach hinten kriimmen, ist es gut,
wenn die Sitzfliche nach vorne schriggestellt werden kann.
Bei dieser Schrigstellung kippt auch das Becken nach vorne
und trigt so dazu bei, dass die Kriimmung im Lendenbereich
beibehalten wird.

Ist die Sitzflache nicht schrigstellbar, kann ein Sitzkeil verwen-
det werden (siehe unten), damit das Becken auch auf einer
waagrechten Sitzfliche richtig nach vorne kippt.

Schrigstellung der Riickenlehne

Erginzend zur Einstellung der Sitzflichenschrige trigt auch
die Einstellung der Riickenlehne dazu bei, dass man beim Sit-
zen nicht so leicht den Riicken rund macht. Da es umso leich-
ter fillt, mit geradem Riicken zu sitzen je gréBer der Winkel
zwischen Oberschenkeln und Rumpf ist (mehr als 90°), sollte
die Riickenlehne bei den Arbeiten, bei denen dies moglich ist,
zum Beispiel beim Nachdenken, nach hinten geneigt werden
kénnen.

Die Neigung der Riickenlehne und der Sitzfliche hangt natiir-
lich von der Art der auszufiihrenden Titigkeit ab. Bei aktiver
Tatigkeit (z. B. beim Schreiben oder bei der Tastatureingabe)
wird die Sitzfliche nach vorn geneigt, beim Nachdenken oder
Zuhoren hingegen muss die Moglichkeit bestehen, die Sitzfla-
che waagrecht zu stellen oder gar nach hinten zu neigen.

Lendenstiitze

Die Lendenstiitze ist normalerweise in die Riickenlehne des
Stuhls integriert, ein einfaches Kissen erfiillt jedoch den glei-
chen Zweck. Die Hohe der Lendenstiitze muss auf die Kriim-
mung im Lendenbereich eingestellt sein, damit die unterstiit-
zende Wirkung voll ausgenutzt wird.

Korperhaltung immer wieder verandern

Man sollte es besser vermeiden, iiber lingere Zeit in ein und
derselben Position zu verharren, auch wenn diese richtig er-
scheint. Die Bandscheiben brauchen unbedingt Bewegung, da-
mit sie mit Nahrstoffen versorgt werden. Ein anfingliches Ge-
fiihl von Bequemlichkeit (Herumliimmeln auf dem Sofa) kann
triigerisch sein, die Nachteile fiir den Riicken zeigen sich erst
im Lauf der Zeit.

Bei manchen Birostiihlen stellen sich Sitzfliche und Riicken-
lehne dank einer Feder dynamisch ein, wobei die Federhirte
entsprechend dem Korpergewicht eingestellt werden muss.
Diese Stiihle fordern so eine gute Kérperhaltung, die der je-
weiligen Tatigkeit entspricht.

Stiihle mit fest nach vorne geneigter Sitzfliche sind nur fiir
langanhaltende aktive Aufgaben bestimmt.

Auch bei den meisten Nutzfahrzeugen kann die Neigung der
Sitzflache verstellt werden.

Schriagstellung der Sitzfliche Schrégstellung der Riicken-
nach vorne lehne nach hinten

Einstellung der Schrégstellung Einstellung der Schragstellung
nach vorne fiir aktive Tatigkei- der Sitzfliche nach hinten fiir
ten passive Tatigkeiten

Bedeutung der Lendenstiitze
fir die natiirliche Kriimmung
im Lendenbereich




Bewusste Anspannung der Sitzen mit rundem Riicken

Riickenmuskeln fiir aufrechtes
Sitzen

Schriagstellung der
Oberschenkel nach vorne

Sitzkeil

Sitzflachentiefe

Bei manchen Sitzen kann die Sitzflichentiefe eingestellt wer-
den. Die Sitzflache sollte nach Méglichkeit 4 cm vor den Knie-
kehlen enden, damit diese nicht druckbelastet werden oder
nicht nur der halbe Oberschenkel auf der Sitzfliche aufliegt.

Armlehnen

Die Armlehnen werden auf Ellbogenhdhe eingestellt, sie miis-
sen so weit auseinander liegen, dass geniigend Platz zum Hin-
setzen bleibt. Sie diirfen nicht verhindern, dass der Stuhl an
den Tisch herangezogen werden kann.

B Haltung anpassen

Wir haben bereits gesehen, dass wir unseren Riicken durch
eine entsprechende Haltung schiitzen kénnen. Die Aufrechter-
haltung der Lendenlordose beim Sitzen ist fiir die Wirbelsaule
die beste Position und kann entweder durch eine angepasste
Haltung oder durch die Verwendung ergonomischer Hilfsmit-
tel erreicht werden:

Riickenmuskeln bewusst anspannen

Leider ist es schwer, diese Muskelspannung langer als ein paar
Minuten aufrechtzuerhalten, deshalb ist fiir lingeres Sitzen ein
guter Stuhl so wichtig.

Oberschenkel schriag nach vorne neigen

Durch das Schrigstellen der Oberschenkel kippt das Becken
nach vorne, der Winkel zwischen Oberschenkeln und Becken
offnet sich und man fillt in die natiirliche Lendenlordose, ohne
die Riickenmuskulatur anspannen zu miissen.

Sitzkeil verwenden

Ein Sitzkeil wirkt wie die nach vorne geneigte Sitzflache eines
einstellbaren Biirostuhls. Dieses Hilfsmittel ist fiir das richti-
ge Sitzen moglicherweise sinnvoll, aber die Beweglichkeit von
Becken und Lende wird dadurch eingeschrankt. Ein Sitzkeil ist
deshalb nur fiir kiirzere Sitztétigkeiten zu empfehlen.




C Stehsitz

Fir regelmiBige Arbeiten im Stehen kann sich ein hoher Sitz
(eine Art Stehsitz) anbieten, mit dem man zwischen verschie-
denen Korperhaltungen (Sitzen und Stehen) wechseln und die
Arbeitsfliche gut erreichen kann.

D Tisch

Der Tisch muss tief genug sein, damit der Bildschirm in ausrei-
chender Entfernung vom Betrachter aufgestellt werden kann.
Empfohlen wird fiir Rohrenbildschirme eine Tiefe von 90 cm bis
100 cm. Bei Flachbildschirmen reicht eine geringere Tiefe aus.

Der Tisch muss breiter als 160 cm sein und geniigend Platz fiir
Unterlagen und Peripheriegerite bieten.

E Bildschirm

Folgende Kriterien miissen erfiillt werden:

=¢ Abstand zwischen Augen und Bildschirm: 40 bis 80 cm

=& Bildschirmhdhe: Die Bildschirmmitte befindet sich 20° un-
ter der horizontalen Sichtlinie (was fiir einen mittelgroBen
Bildschirm bedeutet, dass sich der obere Bildschirmrand

in Augenhohe befinden muss), damit der Nacken nicht zu
stark gebeugt oder gestreckt werden muss.

=¢ Aufstellung rechtwinkelig zum Fenster (zur Vermeidung
von Reflexionen und Blendeffekten)

=¢ Hinter dem Bildschirm mindestens 2 m Platz lassen (damit
sich die Augen ab und zu ausruhen und in die Ferne blicken
konnen)

*¢ Genau vor dem Benutzer (damit der Nacken nicht ver-
dreht werden muss)

F Tastatur

=¢ Mindestens 10 cm von der Tischkante entfernt (damit die
Handgelenke gelegentlich aufgelegt werden kénnen)

$

Genau vor dem Benutzer

$

Ganz leicht schriggestellt (5°), um die Handgelenke nicht
zu lberlasten

G Maus

=¢ Geniigend Platz zum Auflegen des Unterarms (eventuell
auf der Armlehne)

=% In der Schulterachse angeordnet, damit das Schultergelenk
nicht iiberanstrengt wird

=¢ Flach genug und der HandgréBe angepasst, um Verkramp-
fungen zu vermeiden

H FuBstiitze

Wenn der Tisch nicht héhenverstellbar und der Benutzer klein
ist, reichen die FiiBe woméglich nicht bis zum Boden. Dann
muss eine FuBstiitze verwendet werden. Sie muss folgende Ei-
genschaften aufweisen:

=¢ Mit verstellbarem Neigungswinkel

=¢ Ausreichend breit, damit beide FiiBe abgestellt und be-
wegt werden kdnnen
¢ Hohenverstellbar bis 20 cm

Stehsitz

Bildschirmhohe und Augen-
héhe: 20° unter der horizon-
talen Blicklinie

FuBstiitze




Zu kleiner Abstand zum Ka-
binendach

Sitz mit pneumatischer Fede- Sitz mit mechanischer Fede-
rung rung

Sitz ohne
seumsreif)

Federung (mu- Einige Sitzeinstellungen

I Dokumenthalter

Ein Dokumenthalter neben dem Bildschirm sorgt dafiir, dass
sich der Leseabstand nicht standig andert und der Kopf nicht
immer hin- und herbewegt werden muss.

5.1.10 Vorbeugung von Vibrationen

A Die Wahl des richtigen Fahrzeugs

Das Vibrationsverhalten eines Fahrzeugs ist ein Kriterium, das
bei der Anschaffung beachtet werden sollte. Informationen
dazu kann man beim Verkaufer ebenso erfragen wie beispiels-
weise Angaben zur Motorleistung. Man kann sich auch auf
folgender Internetseite informieren: http://umetech.niwl.se/
vibration. Dort finden sich Angaben zu den Vibrationswerten
unterschiedlicher Fahrzeugtypen.

Auch folgende Eigenschaften sind sehr wichtig:

=¢ MaBe der Fahrerkabine im Vergleich zur KérpergroBe des
Benutzers

=¢ Ausreichender Abstand zwischen Fahrerkabinendach und
Sitzflache, damit sich der Fahrer nicht am Dach st6Bt

=¢ Ausreichende Sicht: Die Sicht in der Fahrerkabine darf
nicht dermaBen behindert werden, dass Verrenkungen n6-
tig sind, wenn man etwas sehen will

*¢ Alle Bedienelemente und —hebel miissen gut zuginglich

sein

Gute Sicht auf Kontrollleuchten und Anzeigen

Leistungsstarke mechanische Aufhangung der Fahrerkabi-

ne fiir niedrige Frequenzen; moglichst keine Elastomere, da

diese im Allgemeinen weniger leistungsstark sind

S
S

B Die Wahl des richtigen Sitzes

Die Sitze sind mechanisch oder pneumatisch gefedert. Bei
einer pneumatischen Federung wird der Dampfungsgrad au-
tomatisch an das Korpergewicht des Fahrers angepasst. Wie
auch immer man sich entscheidet, man sollte auf jeden Fall
darauf achten, dass sich der Sitz fiir das jeweilige Fahrzeug eig-
net. Ungeeignete Sitze kénnen Vibrationen namlich verstarken,
anstatt sie zu dampfen.

Bei der Auswabhl sollten folgende Kriterien eine Rolle spielen:

=¢ Geniigend Platz unter dem Lenkrad (eine Faustbreit zwi-
schen Lenkrad und Oberschenkeln)

=¢ Ausreichend breite Sitzfliche (damit man sich auf dem Sitz
bewegen kann)

*¢ Bezug aus rutschfestem Material (damit man nicht ab-
rutscht)

=¢ Hohe der Riickenlehne fiir die Aufgabe geeignet (nicht zu
hoch, wenn man sich oft umdrehen muss)

=¢ Polsterung der Riickenlehne nicht zu fest (um Vibrationen
zu dampfen)

*¢ Hohenverstellbare, klappbare Armlehnen, die den Zugang
zum Fahrersitz nicht behindern

=¢ Einfache, leicht zugingliche und leicht verstindliche Ein-
stellméglichkeit:
* der Schrigstellung der Riickenlehne
* der Lendenstiitze




* der Sitzposition nach vorn oder hinten
* der Sitzhche
* nach Korpergewicht (bei mechanischen Sitzen)

C Instandhaltung

=¢ Zustand der Fahrzeugbauteile wie Sitz, Federung der Fahr-
erkabine und Fahrgestellaufhingung regelmaBig prifen und
nachschmieren.

=¢ Beschidigte Sitze austauschen: Die Lebensdauer eines Sitzes
ist oft kiirzer als die des Fahrzeugs.

D Bodenzustand
Durch die Einebnung von Bodenunebenheiten in der Néhe der
Baustelle lassen sich starke Vibrationen erheblich verringern.

E Richtiger Reifendruck

Bei richtigem Reifendruck werden weniger Vibrationen auf die
Fahrerkabine tibertragen. Bei zu geringem oder zu hohem Rei-
fendruck kann der gegenteilige Effekt eintreten.

F Sitzeinstellung und Kérperhaltung
Beim Einstellen des Sitzes ist Folgendes zu beriicksichtigen:

*¢ Korpergewicht des Fahrers: Es ist wichtig, die Einstellung
in der Mitte vorzunehmen, um Erschiitterungen am Ende
des Anschlags zu vermeiden (bei pneumatisch gefederten
Sitzen erfolgt diese Einstellung automatisch).

=¢ Beinlange: Damit die Oberschenkel komplett auf der Sitz-
fliche aufliegen, ohne dass eine zu hohe Punktbelastung
auftritt:

¢ in der Mitte des Oberschenkels, wenn die Sitzfliche zu
kurz ist
* in den Kniekehlen, wenn die Sitzfliche zu lang ist
=¢ Der Innenwinkel der Knie sollte etwa |10° betragen. Die
Oberschenkel sind gerade oder leicht nach vorne geneigt,
damit man mit geradem Riicken sitzt.

=¢ Die Lange der Sitzfliche muss auch so konzipiert sein, dass
man leicht aussteigen kann.

$

Zugang zu den Steuerelementen

=¢ Rumpfliange: Die richtige Einstellung der Héhe und Nei-
gung der Riickenlehne ermoglicht eine Kombination aus
angemessener Lendenstiitze und Bewegungsfreiheit, vor
allem beim Umdrehen nach hinten.

=¢ Art der Tatigkeit: Bei aktiven Tatigkeiten, bei denen man
genau aufpassen muss, ist es giinstig fiir die natiirliche
Krimmung der Wirbelsaule, wenn die Sitzfliche leicht
nach vorne kippt. Diese Verstellung der Sitzflache ist auch
gut,um die Haltung im unteren Lendenwirbelsidulenbereich
immer wieder zu dndern und eine zu statische Haltung zu
vermeiden.

G Abwechslungsreiche Tdtigkeiten

Der Wechsel zwischen Arbeiten im Sitzen und im Stehen mi-
nimiert die Auswirkungen von Vibrationen auf die Wirbelsiule.
Unter bestimmten Umstédnden ist es nicht immer einfach, wih-
rend eines Arbeitstags fiir wechselnde Tatigkeiten zu sorgen,
doch reduziert dies die Schwingungsbelastung erheblich.

Verschiedene Sitzeinstellmechanismen fiir das Kérpergewicht
des Fahrers

Sitzflaichenverstellung  nach
vorne (zur Unterstiitzung
der Sitzhaltung mit natlr-

lich gekrimmter Lendenwir-
belsaule)




Vom Fahrzeug springen: ge-
fahrlich fir die Bandscheiben
und die Gelenke der unteren
GliedmaBen

Stufe fir Stufe
schont die Gelenke

absteigen

Die Schwingungsamplitude sollte wihrend eines Zeitraums
von 8 Stunden nicht mehr als |,15 m/s? betragen, ab einem
Wert von 0,5 m/s?> miissen VorbeugemaBnahmen ergriffen
werden. Aufschluss tiber das Vibrationsverhalten ermoglichen
hochtechnische Gerite, die insbesondere von Ergonomieex-
perten eingesetzt werden.Wenn dies nicht moglich ist, kénnen
Sie die in den technischen Unterlagen des Fahrzeugs angege-
benen Werte zur ungefihren Risikoeinschitzung heranziehen.

Auch durch Pausen und Dehnungsiibungen nach lingerer Zeit
am Steuer eines Fahrzeugs oder das Abwechseln mit einem
Kollegen lisst sich die Schwingungsbelastung teilweise verrin-
gern.

Da die Auswirkungen von Vibrationen mit steigender Ge-
schwindigkeit zunehmen, empfiehlt es sich, die Geschwindig-
keit vorsorglich zu drosseln, wenn man sich einem Hindernis
nahert.

H Aussteigen

Aus der Fahrerkabine zu springen, sollte man besser unterlas-
sen. Die Belastungsspitze beim Aufprall ist gefihrlich fiir die
Bandscheiben, die schon wihrend der Fahrt stark beansprucht
wurden (auch wenn man den StoB in den Knien abfedert). Stu-
fe fir Stufe abzusteigen dauert zwar ein bisschen linger, er-
spart aber spiter viele Schmerzen. Auch das Risiko, sich beim
Aufkommen den Knochel zu verstauchen, ist groB.

5.2 Merke

Die Vorbeugung von Riickenschmerzen beinhaltet zahlreiche
Facetten, im besten Fall die Ausschaltung von Risikofaktoren,
ist dies nicht mdglich, die Risikoverringerung.

Diese VorbeugemaBnahmen konnen auf folgende Aspekte ab-
zielen:

=% Arbeitsplatzabmessungen
* Anpassung der Hohe der Arbeitsfliche an:
o GroBe des Benutzers
o Art der Arbeit
- Prazisionsarbeit
- leichte Arbeit
- schwere Arbeit
» Zuginglichkeit der Baustelle und der Arbeitsfliche
=& Lagerung von Lasten
* Verwendung fester oder héhenverstellbarer Ablagen
* Anpassung der Hohe der Lagereinrichtung an
o Haufigkeit der Benutzung
o Gewicht der Last
=& Transportieren von Lasten
* Verwendung technischer Hilfsmittel
* Verwendung geeigneter Férdermaschinen
=¢ Beschaffenheit der Last
* Verringerung des Gewichts
* Verringerung des Volumens
* Vereinfachung der Lastaufnahme




=% Arbeitsorganisation
* Planung der Arbeiten
» Korperhaltung immer wieder verandern
* Verschnaufpausen ermdglichen
=¢ Tragen der personlichen Schutzausriistung
* Schuhe
* Knieschoner
=¢ Eventuell: Arbeitspldtze fiir sitzende Tatigkeiten
* Sitzeinstellung
* Korrektur der Sitzhaltung
* Anpassung anderer Elemente
o Tisch
o Bildschirm
o Tastatur und Maus
o FuBstiitze
=¢ Fahrzeugvibrationen
* Richtiges Fahrzeug und richtigen Sitz auswahlen
o passend fiir die Benutzer
o gutes Vibrationsverhalten
* Baustellenzufahrten einebnen
* Sitz und Federungssysteme instand halten und bei
Bedarf ersetzen
* Sitz passend fiir den Fahrer einstellen
o Korpergewicht
o GroBe
o Tatigkeit

5.3 Vorbeugung zu Hause und in der Freizeit

5.3.1 Korrekte Haltung

A Aufstehen

Die Auflage besteht aus einem Lattenrost, die Matratze ist
weich genug, damit die Kontaktpunkte in den verschiedenen
Korperregionen, vor allem im Wirbelsaulenbereich, gleichmi-
Big verteilt sind.

Haltung mit geradem Riicken, vorne abgestiitzt




Schrittweise aufstehen B Zdhne putzen

Riicken gerade halten, vorne abstiitzen. Die Hohe des Wasch-
beckens sollte auf die KérpergréBe abgestimmt sein. Dank ei-
nem passenden Hocker fiir die kleinsten Familienmitglieder
lasst sich das Waschbecken fiir die gréBten Benutzer in der
richtigen Hohe anbringen, ohne dass Kleinere darunter leiden
mussen.

C Schniirsenkel binden

So lieber nicht!

D Kehren und Staubsaugen

Wenn der Stiel fiir Sie nicht lang genug ist, gehen Sie in die
Knie und/oder halten Sie den Riicken gerade, um ihn zu scho-
nen (auch beim Ein- oder Ausstecken des Stromkabels).

Richtige Haltung beim Kehren und Staubsaugen




Richtige Haltung beim Einstecken des Staubsaugers Falsche Haltung beim Einste-
cken des Staubsaugers

Wenn man bei der Planung der Elektrik darauf achtet, dass

einige Steckdosen in | m Hohe angebracht werden, muss man

sich spdter nicht stindig biicken (oder in die Knie gehen), um

ein Gerit einzustecken.

E Etwas aus dem Kiihlschrank nehmen

Falsche Haltung Richtige Haltung: Knie gebeugt und vorne abgestiitzt

F Sitzhaltung: Unterlagen aus der Schublade oder
Tasche nehmen

Gebiickte  Haltung  mit
verdrehtem Ricken: duBerst
riskant fur den Ricken

Richtige Haltung, ohne Verdrehen des Riickens und vorne
abgestiitzt




G Ein- und Aussteigen beim Auto

Um beim Einsteigen ins Auto nicht den Riicken zu verdrehen,
setzt man sich am besten zunichst auf den Sitz, dreht sich
dann nach vorne und hebt dabei die Beine in den FuBraum.
Beim Aussteigen macht man es umgekehrt.

H Hund streicheln

Falsche Haltung beim Ein- und Richtige Haltung: Rumpf, Be-
Aussteigen cken und Beine werden gleich-
zeitig gedreht

Falsche Haltung beim Strei-
cheln des Hundes

Richtige Haltung: Knie Rein ergonomisch kénnen Sie

gebeugt Ihrem Hund auch beibringen,
dass er zum Streicheln auf ei-
nen Stuhl springt.

1 Unkrautjdten von Hand

Diese Haltung nach Moglich- Empfohlene Haltung: Knie gebeugt, auf allen Vieren oder vorne abgestiitzt
keit vermeiden




] Schule: der Schulranzen

Ganz nebenbei: Vorbeugung beginnt bereits im Kindesalter,
halten Sie Ihr Kind von klein auf dazu an, bei allen Bewegungen
auf seinen Riicken zu achten.

Der Schulranzen sollte nicht mehr als 15 % des Kérperge-
wichts des Kindes wiegen. Die fiir den jeweiligen Tag benotig-
ten Biicher und Hefte sind deshalb unbedingt in Absprache mit
den Lehrkriften zu sortieren.

K Von klein auf riickenschonendes Verhalten lernen

Man sollte Kinder von klein auf dazu anhalten, sich riicken-
schonend zu bewegen.Wenn man zum Beispiel Riickenschule
mit ihnen spielt, wie sie Papa und Mama auch machen, hat
jeder etwas davon. Und sollten die Eltern ihre Ratschlige fiir
ein riickenschonendes Verhalten einmal vergessen, werden die
Kinder sie mitVergniigen daran erinnern.

Gut sitzender, nicht zu schwe-
rer Schulranzen

Halten Sie lhr Kind beim Spielen, Lernen,Aufraumen oder Putzen zu riickenschonendem Verhal-
ten an.




Teleskopbesen zur Anpassung
an die KorpergroBe

Unnétiges  Biicken  beim
Wischeaufhangen vermeiden

5.3.2 Anpassung von Haushaltsgeriten

Auf ergonomische Anpassungen und riickenschonende Mébel
kann man auch zuhause achten:

=¢ Besen und Staubsauger mit Teleskopstange

=¢ Waischekorb mit einklappbaren FiiBen

*¢ Anpassung der Arbeitsflichenhohe an die Benutzer

=& Wischetrockner und Waschmaschine erhéht aufstellen

™

Arbeitsfliche in der richtigen
Hohe: 100 cm bei einer Kor-

Arbeitsfliche zu niedrig: 85 -
pergroBe von 185 cm

cm bei einer KoérpergroBe
von 185 cm

5.3.3 Sportliche Betitigung

Sportliche Betitigung wird einmiitig als gesundheitsférdernd
beurteilt. Bei der Vorbeugung von Riickenbeschwerden wirken
sich auch der Aufbau und Erhalt einer guten Kondition po-
sitiv aus. In den Bauberufen sitzt man zwar gewiss nicht den
ganzen Tag am Schreibtisch, doch der Erhalt einer ausgewo-
genen Kondition ist sicherlich dennoch sinnvoll: insbesondere
die Kombination von Geschmeidigkeit und Kraft mit gezielten
Ubungen.

A Auswirkungen der sportlichen Betdtigung

Zu den direkten und indirekten Auswirkungen auf den Riicken
zihlen zum Beispiel:

Versorgung der Bandscheiben mit Nihrstoffen

Wie wir weiter oben erfahren haben, brauchen die Band-
scheiben Bewegung, damit sie ausreichend mit Nahrstoffen
versorgt werden. Eine abwechslungsreiche Kérperhaltung und




Haltung der Wirbelsiule sorgt zu einem GroBteil fiir den Fliis-
sigkeitsaustausch in den Bandscheiben. Der Wechsel zwischen
Sitzen und Stehen tragt ebenso wie sportliche Betitigung zur
Versorgung der Bandscheiben mit Nahrstoffen bei und verzo-
gert den Alterungsprozess.

Steigerung der Leistungsfihigkeit

=¢ Geschmeidigkeit von Gelenken und Muskeln: So lassen
sich Unfélle mit Banderzerrung und Sehnenentziindungen
vermeiden und es fillt leichter, beim Heben in kleinen
oder engen Raumen die richtige Kérperhaltung einzuneh-
men.

= Muskelkraft: Starkung der Riickenmuskeln, auch das
Heben schwerer Lasten aus den Oberschenkeln heraus
fallt leichter. Das Tonusgleichgewicht der verschiedenen
Muskelgruppen ist wichtig, denn es verhindert Hal-
tungsschiden. Die Bauchmuskeln miissen beispielsweise
genauso stark sein wie die Riickenmuskeln. Gleiches gilt
fiir die Geschmeidigkeit, denn starke Muskeln miissen
geschmeidig sein, damit unnétige Verspannungen vermie-
den werden.

¢ Ausdauer

Stressabbau

Bei korperlicher Betdtigung und Sport lassen sich liberschiissi-
ge Energie undVerspannungen abbauen.Allein schon die Tatsa-
che, dass man sich einer Freizeitbeschaftigung widmet, wirkt
sich positiv auf Stress und Angste aus. Doch nur ohne jeglichen
Wettkampfgedanken kann der Sport wirklich zum Ventil fiir
die Sorgen des Alltags werden.

Bei regelmaBigem Sport wird die Ausschiittung von Endor-
phinen geférdert. Dies sind Hormone, die fiir ein Gefiihl des
Wohlbefindens sorgen und gleichzeitig schmerzlindernd wir-
ken.

Gewichtskontrolle

Zusammen mit einer Umstellung der Erndhrungsgewohnhei-
ten (quantitative und qualitative Anpassung der Ernihrung)
fordert regelmiBige Bewegung die Kalorienverbrennung und
tragt so zur Lésung von Gewichtsproblemen bei.

Stirkung des Herz-Kreislauf-Systems

Die Beanspruchung des Herzmuskels bei regelmiBiger kor-
perlicher Betitigung stiarkt das Herz und schiitzt es vor Er-
krankungen der HerzkranzgefiB3e.

Verbesserung der Wundheilung

Durch die Anregung des Kreislaufs, die Bewegung generell be-
wirkt, ist auch eine schnellere Verheilung des Gewebes einschlieB-
lich des Bandscheibengewebes moglich.

Diese sechs guten Griinde fiir regelmiBige sportliche Betiti-
gung tragen direkt oder indirekt zur Vorbeugung oder zumin-
dest zur Linderung von Riickenbeschwerden bei.




B Was sollte man bei sportlicher Betdtigung beach-
ten?

Eine gute Kondition lasst sich nicht halten oder wieder auf-
bauen, wenn die Ubungen in zu groBen Abstinden oder nicht
richtig gemacht werden. Deshalb sollte man bestimmte Punkte
beachten:

RegelmiBigkeit

Zweimal die Woche eine Stunde lang Bewegung sind offen-
sichtlich notwendig. Besser man betitigt sich dreimal die Wo-
che 20 Minuten lang als einmal die Woche | bis 2 Stunden.
Kleinere Dehniibungen kénnen sogar auf der Arbeit gemacht
werden.

Schrittweise steigern

Machen Sie nicht den Fehler und lberfordern sich direkt mit
den ersten Trainingseinheiten: Steigen Sie langsam wieder
ein und lassen Sie lhrem Koérper Zeit, sich an die neuen Be-
anspruchungen zu gewohnen. Fiir Laufanfanger empfiehlt es
sich, den Lauf schrittweise zu verlingern oder in mehrere
Etappen zu unterteilen und dazwischen zu gehen.

Entspannung und Aufwarmen

Alle Bewegungen missen mit moglichst lockeren Muskeln
durchgefiihrt werden. Das Aufwiarmen zu Beginn, das oft ver-
nachldssigt wird, verhindert Muskelfaserrisse. Dazu gehort das
Aufwirmen des Kreislaufs (fiir das Herz) und der Muskeln in
Form von Lockerungsiibungen.Wenn man sich nach dem Trai-
ning Zeit zum Dehnen nimmt, verhindert dies die Verkiirzung
der Muskeln, sorgt fiir eine bessere Erholung und hilt die Mus-
keln geschmeidig.

Die richtige Technik

Bemiihen Sie sich, sich beim Sport richtig zu bewegen, und
vermeiden Sie falsche Techniken. Die Beratung durch einen
Fachmann (Sportlehrer oder Krankengymnast) ist keineswegs
Uberflissig.

Gute Ausriistung

Eine gute Ausriistung, die fiir den jeweiligen Sport sowie die
Konstitution der betreffenden Person geeignet ist, ist unab-
dinglich. Diese Empfehlung gilt vor allem fiir die richtigen
Schuhe: Laufschuhe eignen sich nun mal nicht fiir Tennis und
umgekehrt. Laufen sollte man vorzugsweise auf lockerem Bo-
den (im Wald beispielsweise).

Richtige Erndahrung und ausreichend Trinken

Der Flissigkeitsverlust insbesondere durch Schwitzen muss
ausgeglichen werden, indem man geniigend Wasser trinkt, bei
starker Hitze auch mit Mineralstoffen angereichert. Zwischen
einer Mahlzeit und dem Sport sollte auch ein gewisser Ab-
stand liegen.Wenn Sie einen kleinen Energieriegel mitnehmen,
koénnen Sie einer moglichen Unterzuckerung beim Sport rasch
entgegenwirken.




C Welche Sportart?

Ausdauersportarten sind generell sehr gut fir den Riicken. Sie
haben die Wahl zwischen Walking, Laufen, Schwimmen oder
Radfahren. Fitnesslibungen unter Anleitung eines Krankengym-
nasten sind eine wertvolle Hilfe zur Verbesserung der Kondi-
tion generell und fiir die Fertigkeiten, die fiir einen gesunden
Riicken erforderlich sind.

Kampfsportarten wie Boxen, Judo oder Karate, Ballsportar-
ten wie Tennis oder Squash und Mannschaftssportarten wie
FuBball oder Basketball kénnen fiir Menschen mit schwachem
Riicken gewisse Gefahren bergen.Wenn sie jedoch richtig aus-
gelibt werden, mit Aufwarmen und bei guter Kondition, rich-
tiger Technik und ohne {iberzogenen Wettkampfgeist, konnen
auch diese Sportarten hervorragend fiir die Gesundheit sein.

D Dehniibungen (Stretching)

Diese einfachen Ubungen konnen entweder nacheinander
oder (iber den Tag verteilt gemacht werden.

Beim Dehnen muss man Folgendes beachten:

=¢ Schrittweise dehnen

=& Nur so weit dehnen, wie es gut tut. Eine gute Dehniibung
muss nicht wehtun!

=¢ Die gedehnte Position ungefihr 20 Sekunden halten,
ruckartige Bewegungen vermeiden
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E Ubungen zur Stérkung der Muskeln
Bei den Ubungen zur Stirkung der Muskeln ist es wichtig, dass
man ruhig weiteratmet, damit der Kreislauf nicht {berlastet
wird. Die Regel ist einfach: Ausatmen immer in der Anstren-
gung. Dieses Training kann in drei Ubungsreihen mit jeweils 15
Wiederholungen durchgefiihrt werden und mit wachsenden
Fortschritten kénnen weitere Einheiten und mehr Wiederho-
Starkung der Bauchmuskeln lungen dazukommen.
A B
A B
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Starkung der Oberschenkelmuskeln Starkung der Riicken- und Schultermuskeln

A B A B




Starkung der Brust- und Trizepsmuskeln (hintere Oberarmmuskeln)

A

B

Ubungen zur Lockerung der Wirbelsaule im Sitzen

F Ubungen zur Lockerung des Riickens

Die schaukelnde Bewegung des Beckens, die durch abwech-
selnde Anspannung von Bauch- und GesiBmuskeln und
Lendenmuskeln erzielt wird, sorgt auch dafiir, dass die Band-
scheiben gut versorgt werden. Abgesehen von diesem Aspekt
ist das Losen verkrampfter Muskelstrukturen moglich. Die
Beckenschaukel und das Strecken und Beugen der Wirbelsiule
kann auch in Riickenlage, im Sitzen oder im Stehen durchge-
fiihrt werden.

A




Ubungen zur Lockerung der Wirbelsaule im Liegen

A

Ubungen zur Lockerung der Wirbelsiule im VierfiiBlerstand

A

5.3.4 Stressbewiltigung

A An etwas anderes denken, Ablenkung suchen

Wenn die Riickenschmerzen selbst die Stressquelle darstellen,
sollte man vermeiden, dass der Schmerz das gesamte Denken
bestimmt. Aktiv bleiben, sich genligend Momente der Entspan-
nung gonnen (Sport treiben, Freunde treffen usw.), lenkt die
Aufmerksamkeit vom Schmerz ab.

B Entspannung

Entspannung hilft gegen Schmerzen: Mit Entspannung kann der
Teufelskreis aus Stress,Verspannung und Schmerzen durchbro-
chen werden.

Entspannen heiBt, sich der stressbedingten Muskelverspan-
nung bewusst zu werden und zu versuchen, diese zu kontrol-
lieren, zu verringern oder zu I&sen.

Einige hilfreiche Tipps:

=¢ Legen Sie sich bequem auf den Riicken, schlieBen Sie die
Augen.Wenn Sie die Beine lieber anziehen, legen Sie sie auf
ein groBBes Kissen oder einen Stuhl.

=¢ Die einfachste Methode ist, Muskelgruppe fiir Muskelgrup-
pe drei Sekunden lang leicht anzuspannen und anschlie-
Bend komplett zu entspannen und diese Anspannung/Ent-
spannung zwei bis drei Mal zu wiederholen.

=¢ Konzentrieren Sie sich wie beim Yoga oder bei anderen
Entspannungsiibungen (Sophrologie, Eutonie usw.) auf
Ilhre Atmung und achten Sie dabei auf die Bauchatmung
(Zwerchfellatmung) statt auf die Brustatmung.




Heben einer Last mit zwei Griffen

FiiBe rechtwinklig zueinander

6. ANHANGE

6.1 Spezielle Hebe- und Tragebewegungen

6.1.1 Grundprinzipien

A Erst denken, dann handeln

= Uberlegen, welcher Bewegungsablauf am besten durchge-
fiihrt werden kann

=& Schwierigkeiten beim Tragen der Last vorwegnehmen

*¢ Mogliche Hilfsmittel zur Vereinfachung der Bewegung su-
chen

*¢ Hindernisse, welche die Bewegung behindern kénnen, aus
dem Weg raumen

B Abstand verringern

=¢ Abstand zwischen Last und Wirbelsaule verringern
=¢ Rumpf moglichst wenig nach vorne beugen
=% In der richtigen Hohe stehen

C Natiirliche Ausrichtung der Wirbelsdule beibehal-
ten

Die Wirbelsiule hat drei natiirliche Kriimmungen, u.a.im Len-
denbereich. Diese drei Kriimmungen bewirken eine Ausrich-
tung der Wirbel, bei welcher der Druck gleichmaBig auf die
gesamte Bandscheibe verteilt ist.

*¢ Um dieses Gleichgewicht zu erhalten, sollte man die natiir-
lichen Kriimmungen bei riskanten Korperhaltungen beibe-
halten.

*¢ Die natiirliche Ausrichtung der Wirbel impliziert auch, dass
der Riicken nicht verdreht wird. Schultern und Becken soll-
ten immer parallel ausgerichtet sein

6.1.2 Verschiedene Techniken

A Last mit zwei Griffen

Der Hebevorgang ldsst sich in 4 Schritte unterteilen (Erlaute-
rung fiir Rechtshiander):

Ausgangsposition: FiiBe stehen vor der Langsseite der Last
I. Rechten FuB vorschieben
2. Linken FuB ausstellen
3.In die Knie gehen (90°) und Griffe fassen

4. Knie durchdriicken




B

Last ohne Griff

Der Hebevorgang lisst sich in 5 Schritte unterteilen (Erlaute-
rung fiur Rechtshinder):

Ausgangsposition: FiiBe stehen vor der Langsseite der Last

I
2.
3.

Rechten FuB vorschieben
Linken FuB ausstellen

In die Knie gehen (90°), mit der rechten Hand die vor-
dere rechte Ecke und mit der linken Hand die hintere
linke Ecke anfassen

Last nach vorne kippen und linke Hand unter die hin-
tere linke Ecke schieben

Knie durchdriicken

@

Zwei mogliche Positionen der Hinde (gelbe und griine Punk-
te) und FiiBe

Heben einer Last ohne Griff




(o Last mit einem Griff

Der Hebevorgang lisst sich in 4 Schritte unterteilen (Erldute-
rung fir Rechtshinder):

Ausgangsposition: Fiie stehen vor der Breitseite der Last (bei
runden Lasten vor der Last)

|I. Rechten FuB vorschieben und ausstellen
2. Linken FuB vorschieben und ausstellen

3. In die Knie gehen (90°) und Griff anfassen, die freie
Hand stitzt sich vorne auf dem Oberschenkel ab

4. Knie durchdriicken und Last nach vorne und zur Seite
balancieren (damit sie nicht beim Strecken der Beine
im Weg ist)

Tragen eines Werkzeugkof-
fers mit einem Griff und ei-
nes Eimers

Tragen eines Gebindes mit
einem Griff

Position der FiiBe parallel Falsche Haltung beim Tragen Richtige Haltung beim Tragen

zueinandeEEIRE SRR T einer Last mit einer Hand einer Last mit einer Hand

Mitte genommen




D Blocksteine

Schwere, sperrige Blocksteine werden mit der gleichen Tech-
nik getragen wie Lasten ohne Griff (siche oben). Kleinere
Blocksteine oder Blocksteine, die man mit einer Hand nehmen
kann, werden wie Lasten mit einem Griff getragen.

Hochheben eines Blocksteins mit einer Hand, die andere Hand stiitzt sich auf dem

Oberschenkel ab

E Sdcke

Der Hebevorgang lasst sich in 6 Schritte unterteilen (Erlaute-
rung fiir Rechtshiander):

Ausgangsposition: FiiBe stehen vor der Breitseite der Last
I. Rechten und linken FuB ausstellen
2.In die Knie gehen (90°) und Sack seitlich anfassen
3. Knie durchdriicken und Sack aufstellen

4. Sack (nach links) drehen und nach vorne kippen, dabei
FiiBe nach vorne schieben

5. Hintere (untere) Ecke mit der linken Hand greifen (die
rechte Hand bleibt an der vorderen oberen Ecke)

6. Knie durchdriicken und rechte Hand nach oben ziehen
(wie beim Starten eines Rasenmihers)

Hochheben eines Blocksteins
mit zwei Handen

Position der Hinde (gelb) und Position der Hande (gelb) und
der FiiBe bei Schritt | (Foto 1) der FiiBe bei Schritt 2 (Foto 2
und 3)

Heben eines Sacks




Nahaufnahme von der Posi-
tion der Hiande

Sack von der Palette heben

F Gasflasche

Wie beim Sack auch Gasflasche nach vorne kippen und sich
senkrecht zur Gasflasche stellen: So ldsst sich der Druck auf
die Wirbelsiule verringern.

Tragen einer Gasflasche




G Stangen und Bohlen

Wenn die Mitte der Stange auf dem Oberschenkel abgelegt
wird, nachdem diese im 45°-Winkel angehoben wurde, kann
man sie ohne Belastung von Riicken oder Armen waagrecht
greifen.

Der Hebevorgang lasst sich in 4 Schritte unterteilen (Erldute-
rung fiir Rechtshander):

Ausgangsposition: Fiie stehen vor einem Ende der Stange (in
Beckenbreite)

I. In die Knie gehen (90°) und Stange anheben
2. Knie durchdriicken

3. An der Stange entlang vorgehen bis zur Mitte (Schwer-
punkt), anderes Ende am Boden liegen lassen (bis zum
einem Winkel von ca. 45°)

4. Stangenmitte oben auf dem Oberschenkel ablegen,
Knie gebeugt

5. Stange durch die Schwerkraft in die Horizontale kom-
men lassen

6. Knie durchdriicken, wobei die Hinde rechts und links
von der Stangenmitte greifen

Variante:
Nach Punkt 3:

4. Stange steiler aufrichten und Stangenmitte von oben
auf dem Oberschenkel ablegen, dabei in die Knie gehen

5.Stange durch die Schwerkraft in die Horizontale kom-
men lassen

6. Knie durchdriicken, wobei die Hinde rechts und links
von der Stangenmitte greifen

Position der Hande und FiiBe beim Anheben der Stange

Tragen einer Bohle




H Streben
Es wird die gleiche Technik wie fiir Bohlen angewandt.

Aufheben einer Strebe

I Sperrige Pakete (Dammstoffplatten)

Wie beim Hochheben eines Sacks stehen die FiiBe parallel
zueinander vor der Breitseite des Pakets. Aufgrund der Pa-
ketgroBe muss dieses jedoch zur Seite gekippt werden, damit
man maoglichst nah an die Last herangehen kann.

Aufstellen  einer Packung Kippen,Vorderansicht
Dammstoffplatten




J Rollen

Die Rolle wird auf die Seite gekippt, nachdem sie aufgestellt
wurde. Durch Auflegen der Rollenmitte auf dem Oberschen-
kel kippt sie in die Waagrechte und man kann sie mit zwei

Handen packen. Aufstellen einer Rolle

K Palette

Die FiiBe werden rechtwinklig angeordnet und die freie Hand stiitzt
sich auf dem Oberschenkel ab, um den Riicken zu entlasten.

Aufstellen einer Palette

Position der FiiBe




L Mit der Schaufel arbeiten

Das Korpergewicht wird eingesetzt,um die Schaufel unter das
Material zu schieben, das weggeschaufelt werden soll. Dabei
liegt der Stiel auf dem vorderen Oberschenkel auf, damit die
Bewegung leichter vonstattengeht.

o

So lieber nicht! Haltung beim Arbeiten mit der Schaufel

M Mit dem Pickel arbeiten

Ein gerader Riicken kann das Risiko verringern, jedoch nicht
ganz ausschalten. Grundsitzlich sollte man immer wieder fiir
Abwechslung bei den Aufgaben sorgen, damit sich die Muskeln
erholen kénnen und der Riicken geschont wird.

Falsche Haltung beim Arbeiten mit dem Pickel Richtige Haltung beim Arbeiten mit dem Pickel

N Sack auf Schubkarre aufladen

Wichtig ist vor allem, dass man nah an den Schubkarren her-
angeht, auBerdem Kbnie leicht anwinkeln und Riicken gerade
halten.

[t Richtige Haltung beim Aufla-
den eines Sacks auf die Schub-
karre




o Schubkarre schieben

Erst in die Knie gehen und dann aus den Oberschenkeln
heraus aufrichten und gleichzeitig einen Schritt nach vorne
machen: So nutzen Sie lhr Gewicht, um die Schubkarre nach
vorne zu schieben.

il . : ﬁ?iﬁif:ﬂ-'f-

Haltung beim Schieben der Schubkarre

P Langen Betonstab aufheben

Man stellt sich zuerst an ein Ende des Stabs. Dieser kann ent-
weder auf der Schulter oder an der Hiifte getragen werden.




Q Kurze Betonstdbe aufheben

Haltung beim Aufheben eines Betonstabs

R Leiter aufstellen

Das eine Ende der Leiter muss entweder auf einem rutschfes-
ten Boden oder durch Anlegen an einem Anschlag blockiert
werden.




S Heben zu zweit

Lasten, die zu schwer oder zu sperrig sind, um sie alleine zu
heben, lassen sich gefahrloser zu zweit bewegen. Dabei sind
die allgemeinen Grundsitze fiir das Heben zu beachten, aber
man muss auch auf die Koordinierung der Bewegungen achten
und einen ,,Chef* bestimmen, der den Bewegungsablauf angibt
und vor allem ein vorher vereinbartes Startsignal erteilt.

T Etwas aus einem Metallcontainer herausnehmen

Wenn man nicht mit beiden Handen zupacken muss, kann man
sich gut mit der freien Hand auf dem Containerrand abstiitzen.
Das hintere Bein stabilisiert das Gleichgewicht, so ldsst es sich
leichter wieder aufrichten (optional).

Hand auf dem Containerrand abstiitzen Hand vorne am Containerrand aufgestiitzt,
nach hinten gestrecktes Bein stabilisiert
das Gleichgewicht

u Sack vom Anhédnger abladen

Wenn man den Sack senkrecht an die Seitenwand des Anhin-
gers lehnt, kann man ihn mit minimalem Kraftaufwand kippen.
Zwischendurch wird der Sack auf den angewinkelten Ober-
schenkeln abgestiitzt.

Sack vom Anhinger abladen




Blocksteine  aufeinandersta- Paletten stapeln
peln

Abwinkeln der Oberschenkel beim Nachfassen des Sacks

14 Ablegen einer Last auf einer Fldche oberhalb des
Oberschenkels

Der Schwung, der beim Hochdriicken der Last mit den Ober-
schenkeln entsteht (Stapeln), kann genutzt werden,um die Last
weiter oben abzulegen.

w Nachfassen

Wenn man die Last zwischendrin auf den angewinkelten Ober-
schenkeln ablegt, kann man nachfassen.

Diese Technik kann auch angewandt werden, um bei einer
schweren Last nachzufassen oder um eine zerbrechliche Last
durch Nachfassen hochzustemmen.

6.2 Merke

Fir eine riickenschonende Haltung sind drei wichtige
Grundsitze zu beachten:

=¢ Erst denken, dann handeln

=¢ Verringerung des Abstands

=¢ Aufrechterhaltung der natiirlichen Kriimmung der Wir-
belsiule (Lendenlordose)

Weitere niitzliche Regeln sind ebenfalls hilfreich:

Arme gestreckt

Ganzen FuB flach aufsetzen

Beim Heben ausatmen

Hande und Arme zwischen die Beine nehmen

Mit richtiger Geschwindigkeit heben

333333

Mit der eventuell freien Hand vorne abstiitzen

Das Hochheben einer Last vom Boden erfolgt in drei Schrit-
ten:

»¢ Last umfassen

=¢ Riicken gerade, natiirliche Kriimmung der Wirbelsaule
beibehalten

=¢ In die Knie gehen (maximal in einem Winkel von 90°)




6.3 Belastung der Bandscheiben im Len-
denbereich: erganzende Erlauterungen

6.3.1 Im Stehen

Auf die Gefahr hin, uns den Zorn der Wissenschaftler zuzu-
ziehen, die auf die Einhaltung der in der Physik blichen Kon-
ventionen zur Angabe von Gewicht, Masse und Druck pochen,
geben wir die Werte des Gewichts und Drucks in Kilogramm
und Kilogramm pro Quadratzentimeter statt in Newton und
Newton pro Quadratmeter oder Pascal an, weil man sich da-
runter leichter etwas vorstellen kann. Wir hoffen, sie sehen
uns diesen umgangssprachlichen Sprachgebrauch nach.

Die Belastung der letzten Lendenbandscheibe (L5-SI) im Ste-
hen hiangt vom Gewicht des Rumpfs, des Kopfes, der Arme
und der Schultern ab, die circa zwei Drittel des gesamten Kor-
pergewichts ausmachen. Bei einer Person, die 75 kg wiegt, las-
ten somit ca. 50 kg auf der letzten Lendenbandscheibe.

Dieser Druck wird auf die gesamte Bandscheibe verteilt, die
eine Fliche von ca. 12 cm? hat.Will man den Druck pro Qua-
dratzentimeter ausrechnen, muss man also den Druck (50 kg)
durch die Fliche (15 cm?) teilen. Das Ergebnis betragt 3,3 kg/
cm? (oder Hektopascal). Anhand dieser Berechnung kann man
sich vorstellen, welcher Druck auf jedem Quadratzentimeter
einer Bandscheibe lastet, wobei ein Quadratzentimeter unge-
fahr so groB wie eine Fingerkuppe ist.

6.3.2 Mit einer Last von 15 kg auf dem Kopf
Wenn die Last genau senkrecht auf den unteren Lendenband-
scheiben lastet, berechnet sich der resultierende Druck durch

Addition des Gewichts von Rumpf, Kopf und Armen plus Last:
50 kg + 15 kg = 65 kg (also 4,3 kg/ cm?)

6.3.3 Mit einer Last von |5 kg in den Handen

Wenn die Last vor der Wirbelsdule getragen wird, ergibt sich
eine Hebelwirkung, durch die der Druck auf die Bandscheiben
erhoht wird.

A Kleiner Exkurs zum Hebelgesetz:

Zweiseitiger Hebel mit gleich langen Armen

Wenn wir zwei Gewichte a |15 kg auf einer Wippe in jeweils
50 cm Abstand vom Auflagepunkt legen, ist die Wippe im

Gleichgewicht und der Druck auf die Auflage ist gleich der
Summe der beiden Gewichte.

In der Abbildung wird der Druck auf die Auflagefliche P dar-
gestellt.

Druck auf den Punkt P = Summe der beiden Gewichte |5 kg
+ 15 kg = 30 kg (also 2 kg/cm?)




Zweiseitiger Hebel mit verschieden langen Armen

Wenn einer der beiden Arme des Hebels durch einen be-
stimmten Koeffizienten (10) dividiert wird, muss die Last auf

der anderen Seite mit dem gleichen Koeffizienten multipliziert
werden, damit wieder ein Gleichgewicht herrscht.

Druck auf die Auflagefliche P = Summe der beiden Gewichte
150 kg + 15 kg = 165 kg (also |1 kg/cm?)

B Anwendung des Hebelgesetzes auf den men-
schlichen Korper

*¢ Die Linge des Lastarms entspricht der Entfernung zwi-
schen der Bandscheibe und der Last und betréagt 50 cm.

=¢ Die Lange des Hebelarms entspricht der Entfernung zwi-

schen der Bandscheibe und den Muskeln und betrigt 5 cm.

=¢ Das Gewicht der Last betragt 15 kg.

3

$

Das Gewicht von Rumpf, Kopf und Armen betrigt 50 kg
(bei 75 kg Korpergewicht).
=% Der Druck auf die Auflagefliche P (die Bandscheibe L5-SI)
betragt 150 kg + |15 kg + 50 kg = 215 kg (also 14,3 kg/cm?).

6.3.4 Nach vorne im 90°-Winkel gebiickt mit rundem
Riicken, ohne Last

Die Kraft zur Anspannung der Riickenmuskeln betrigt 150 kg.

*¢ Die Lange des Lastarms entspricht der Entfernung zwi-
schen der Bandscheibe (L5-S1) und dem Schwerpunkt des

Rumpfs und betréagt 20 cm.

=¢ Die Lange des Hebelarms entspricht der Entfernung zwi-
schen Bandscheibe und Riickenmuskeln (4 cm). Der Hebel-
arm ist hier kiirzer als im Stehen, weil sich die Riickenmus-
keln zur Bandscheibe hin bewegen, wenn man den Riicken

rund macht.
Das Gewicht von Rumpf, Kopf und Armen betrigt 50 kg.

3¢

250 kg.
=¢ Der Druck auf die Auflagefliche P (die Bandscheibe L5-SI)
betragt 250 kg + 50 kg = 300 kg.

Die Kraft zur Anspannung der Riickenmuskeln betrigt



Der Druck, der im Stehen auf die gesamte Flache der Band-
scheibe verteilt war, ist nicht mehr gleichmiBig verteilt, die
Bandscheibe wird im vorderen Bereich eingedriickt. Man
schitzt, dass sich der Druck lediglich noch auf die Halfte der
Flache verteilt, also auf 7,5 cm?. Der Druck pro Quadratzen-
timeter betragt 300 kg dividiert durch 7,5 cm? also 40 kg/cm?.

6.3.5 Nach vorne im 90°-Winkel gebiickt mit run-
dem Riicken und einer Last von |5 kg in der
Hand

Bei der Berechnung ist das Gewicht der Last und des Rumpfs,
die jeweilige Entfernung der Last und des Rumpfs zur Band-
scheibe 5L-1S und die Linge des Hebelarms der Rickenmus-
keln zu beriicksichtigen.

Der Druck auf die Auflagefliche P (die Bandscheibe L5-SI)
betragt 250 kg + 187,5 kg + 50 kg + 15 kg = 502,5 kg.

Pro Quadratzentimeter ergibt sich somit eine Belastung von
502,5 kg dividiert durch 7,5 cm? = 67 kg/cm2.

Bei einer so starken Belastung kénnen kleinste Risse in den
Fasern des Faserknorpelrings entstehen, die die Vorstufe eines
Bandscheibenvorfalls sein kénnen.

an 5 cm




Die Belastung der Bandschei-
ben ist bei richtiger Haltung
flinfmal kleiner als bei durch-
gedriickten Beinen und run-
dem Riicken. Das sollte Sie
nachdenklich machen!

6.3.6 Mit einer Last von |5 kg bei richtiger K6rper-
haltung

Durch das Beugen der Knie und das UmschlieBen der Last
(moglichst nahe an die Last herangehen und diese zwischen
die FiiBe nehmen) kann die Entfernung zwischen der Last und
der Bandscheibe L5-S| verringert und somit die Hebelwirkung
reduziert werden. Durch einen aufrechten Riicken kann man
einerseits eine Hebellinge der Riickenmuskeln von 5 cm an-
stelle von 4 cm und andererseits eine gleichmé@Bige Verteilung
der Belastung auf die gesamte Bandscheibe erreichen. Dadurch
verringert sich die Belastung pro Quadratzentimeter.

Der Druck auf die Auflagefliche P (die Bandscheibe L5-SI)
betragt 100 kg + 45 kg + 50 kg + 15 kg = 210 kg.

Pro Quadratzentimeter ergibt sich somit eine Belastung von
210 kg dividiert durch 15 cm? = 14 kg/cm2.

e Lo

6.4 Fragebogen

Kreisen Sie die richtige Antwort ein. Achtung: Bei manchen
Fragen ist moglicherweise keine Antwort richtig oder es gibt
mehrere richtige Antworten.

A) Auf welchem Bild ist die Silhouette der Wirbelsiule im Pro-
fil richtig dargestellt?

|-2-3-4-5

B) Welcher Pfeil weist auf die Bandscheibe?
|1-2-3-4-5

C) Welcher Pfeil weist auf das Riickenmark?
|1-2-3-4-5




D) Welcher Pfeil weist auf die Krimmung der Lendenwir-
belsiule (Lendenlordose)?

1-2-3-4

E) Damit meine Bandscheiben richtig versorgt werden,
brauchen sie:

|. die Medikamente, die mir verschrieben werden

2. die BlutgefiBe, die sie durchziehen

3. interne Druckverinderungen bei der Bewegung der
Wirbelsiule

4. ein Vitaminpraparat in meiner Erndhrung

F) Abends bin ich | bis 2 cm kleiner als morgens, weil:

I. meine Muskeln nach einem anstrengenden Arbeitstag
miide sind

2. meine Bandscheiben im Lauf des Tages einen Teil ihres
Wassergehalts verloren haben

3. der Luftdruck abends hoher ist als morgens

G) Dieses Bild eines Wirbels von oben zeigt:
|. eine gesunde Bandscheibe?
2. eine Bandscheibenprotrusion?

3. einen Bandscheibenvorfall?

H) Langeres Sitzen ist schlecht fiir meinen Riicken, weil:

I. es keinen guten Nahrstoffaustausch der Bandscheiben
ermoglicht

2. ich dabei stark ins Hohlkreuz falle

3. mein Riicken dabei die Kriimmung der Lendenwir-
belsdule nach auBen umkehrt

I) Kreuzen Sie in der nachfolgenden Liste an, was immer Rii-
ckenschmerzen bereitet:

|.Arthrose
2. Bandscheibenvorfall
3. Bandscheibenprotrusion

4. Bandscheibenstauchung




ei heftigen Riickenschmerzen sollte die Bettruhe nicht lan-
Bei heftigen Riick h lite die B h htl
ger dauern als:

|.2 Tage
2.7 Tage
3. |5 Tage
4.30 Tage

K) Bei einem Bandscheibenvorfall muss immer operiert wer-
den.

I. Richtig
2. Falsch

L) Ein Bandscheibenvorfall kann sich im Lauf der Zeit zuriick-
bilden.

I. Richtig
2. Falsch

M) Welches Gewicht sollten Ménner unter Idealbedingungen
maximal heben:

1.12 kg
2.15 kg
3.20 kg
4.25 kg
5.30 kg
6.50 kg

N) Welches Gewicht sollten Frauen unter ldealbedingungen
maximal heben:

1.12 kg
2.15 kg
3.20 kg
4.25 kg
5.30 kg
6.50 kg

O) Die Arbeitshohe bei Prizisionsarbeiten sollte im Stehen:
|.in Hiifthéhe sein
2.in Ellbogenhohe sein

3. zwischen Hiifthéhe und Ellbogenhéhe liegen




P) Wenn man sich nach vorne biicken muss, weil man nicht in
die Knie gehen kann, sollte man den Riicken lieber rund als
gerade machen.

I. Richtig
2. Falsch

Q)Um eine mehrals 10 kg schwere Last vom Boden aufzuheben,
sollte man so tief wie moglich in die Knie gehen.

|. Richtig
2. Falsch

R) Wenn man sich beim Biicken nach vorne mit einer Hand auf
dem Oberschenkel abstiitzt, verringert sich der Druck auf
den unteren Bereich der Wirbelsiule.

I. Richtig
2. Falsch

S) Wie ist die richtige FuBstellung beim Heben einer solchen
Last mit zwei Griffen?

)
2)
3)

T) Wie ist die richtige FuBstellung beim Heben einer solchen
Last mit einem Griff in der Mitte (Eimer)?

)
2)
3)

U) Wie ist die richtige FuBstellung beim Heben einer solchen
Last ohne Griff?

)
2)
3)

V) Wie ist die richtige FuBstellung beim Heben dieser Palette?
)
2)
3)




W) Wo sollten leichte Gegenstinde, die hiufig benutzt wer-

den, vorzugsweise aufbewahrt werden?

|.In Bodenhohe

2. In Beckenhéhe

3. Zwischen Oberschenkelmitte und Schulterhohe

4. In Schulterhéhe

X) Wo sollten schwere Gegenstinde vorzugsweise aufbe-

Y)

wahrt werden?

I.In Bodenhohe

2. In Beckenhohe

3. Zwischen Oberschenkelmitte und Schulterhohe

4. In Schulterhéhe

Welche dieser Tipps fiir das Hochheben einer Last vom
Boden sind richtig?

|. Erst denken, dann handeln

2.Die natiirliche Kriimmung im Lendenbereich beibehalten
3.Neben die Last treten

4. Ellbogen anwinkeln

5.Atem anhalten

6. Last umfassen

Z) Auf welchen dieser Fotos ist eine riickenschonende Hal-

tung dargestellt?
)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)
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