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Ein gesunder 

RÜCKEN  

Belastungen des 

Rückens durch: 

Heben und 

Tragen 

Ziehen und 

Schieben 

Sitzende 

Tätigkeit 

Erholung und 

Ausgleich für den 

Rücken durch: 

Bewegungspausen - 

Rückenschule 

Gesundheits-

orientierte Sport- und 

Bewegungs-

aktivitäten 

Gleichgewicht zwischen Belastung und Erholung für den Rücken 
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Richtiges und falsches Heben im Vergleich 

 

Richtiges und falsches Heben im Vergleich,  mod. n. BAGUV 1994  
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Die rückenfreundliche Hebetechnik 

 

Quelle: LfAS – Bayrisches Landesamt für Arbeitsschutz, Arbeitsmedizin 

und Sicherheitstechnik  

 

• Drehbewegungen sollten 

beim Heben vermieden 

werden.  

 

• Über schulterbreite 

Fußstellung einnehmen.  

• Zum Beugen in die Knie 

gehen, dabei 90 Grad 

Beugung im 

Kniegelenk. 

• Rücken stabilisieren 

und in sich gerade 

halten.  

• Das Anheben der Last 

geschieht aus den 

Beinen.  
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Leitmerkmalmethode – Erkennen 

von rückenbelastenden 

Arbeitstätigkeiten 

1. Schritt: Bestimmung der 

Zeitwichtung 

2.  Schritt: Bestimmungen 

der Wichtungen von Last, 

Haltung und 

Ausführungsbedingungen 
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Ergonomische Hilfsmittel 

Eine Investition in ergonomische 

Hilfsmittel kann zu einer 

deutlichen Reduzierung von 

Rückenbelastungen führen. 

• Handmagnete 

• Hebezangen, Hebel 

• Handwagen, Hubwagen 

• Hebetische 

• Hebe- und Neige- bzw. 

Kippgeräte 

• etc. 

 

• Stechkarren 
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Dynamisches Arbeiten im Büro 

Dynamisches Arbeiten bedeutet einen 

häufigen Wechsel der Körperhaltungen. 

 

Beispiele: 

• Variation der Sitzhaltungen 

• Wechsel zwischen Arbeiten im 

Sitzen und Arbeiten im Stehen 

• Durchführung von kurzen 

Bewegungspausen 
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Gesundheitsorientierte Sport- und 

Bewegungsaktivitäten 

Ein gesunder Rücken 

braucht Pflege!  

Gesundheitsorientierte 

Sport- und 

Bewegungsaktivitäten 

stellen einen Schutzfaktor 

für (Rücken-)Gesundheit 

dar. 
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Zusammenfassung 

• Muskel-Skeletterkrankungen machen rund 30 % der 

Krankheitstage in der Wirtschaft aus. 

Wer bereits vorbeugend etwas für seine Rückengesundheit 

unternimmt, ist sicherlich auf einem guten Weg! 

• Ausfalltage und Behandlungen sind dabei mit hohen Kosten 

verbunden. 

 • Rückenbeschwerden sind häufig sehr schmerzhaft für den 

Einzelnen. 
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