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RlUcken — das Ruckgrat des Erfolgs

Gleichgewicht zwischen Belastung und Erholung fur den Ricken

Ein gesunder
RUCKEN

Erholung und

Belastungen des Ausgleich fiir den
Rickens durch: Rucken durch:

Heben und
Tragen

Bewegungspausen -
Ruckenschule

Ziehen und
Schieben

Gesundheits-
orientierte Sport- und
Bewegungs-
aktivitaten

Sitzende
Tatigkeit
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RlUcken — das Ruckgrat des Erfolgs

Richtiges und falsches Heben im Vergleich

GleichmaBige Zu starke einseitige
Belastung Belastung
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Rﬂckenmark Bandscheibe

Richtiges und falsches Heben im Vergleich, mod. n. BAGUV 1994
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RlUcken — das Ruckgrat des Erfolgs

Die rickenfreundliche Hebetechnik
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Quelle: LfAS — Bayrisches Landesamt fiir Arbeitsschutz, Arbeitsmedizin

und Sicherheitstechnik

Uber schulterbreite
Ful3stellung einnehmen.

Zum Beugen in die Knie
gehen, dabei 90 Grad
Beugung im
Kniegelenk.

RiUcken stabilisieren
und in sich gerade
halten.

Das Anheben der Last
geschieht aus den
Beinen.

Drehbewegungen sollten
beim Heben vermieden
werden.
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RlUcken — das Ruckgrat des Erfolgs

Leitmerkmalmethode — Erkenne

von ruckenbelastenden
Arbeitstatigkeiten

1. Schritt: Bestimmung der
Zeitwichtung

2. Schritt: Bestimmungen
der Wichtungen von Last,
Haltung und
Ausfihrungsbedingungen
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RlUcken — das Ruckgrat des Erfolgs

Ergonomische Hilfsmittel

« Stechkarren

« Handmagnete

« Hebezangen, Hebel

« Handwagen, Hubwagen
* Hebetische

 Hebe- und Neige- bzw.
Kippgerate

 eflc.

Eine Investition in ergonomische
Hilfsmittel kann zu einer
deutlichen Reduzierung von
Rickenbelastungen fihren.

Stechkarren

5.2.21

Mechanisierte
Hilfsmittel

Treppenkarren ohne/mit Motor

(1) (2)
Bildquelle: KAMINSKI

Anwendung/Beschreibung:

(1) Treppenkarren fir manuellen Transport Gber Treppen

e Ausfiihrung mit 2 dreiarmigen Rad-Sternen mit jeweils drei Vollgummi-
Ré&dern; Stern-Feststeller ermdglichen Fahrt auch auf ebener Strecke;
Sicherheitsgriffe

o Ausfiihrung mit 2 Luftradern und 2 fiinfarmigen Rad-Sternen mit jeweils
5 Vollgummi-Radern; Sternsatz abnehmbar

(2) Treppenkarre mit elektrischem Antrieb zum Transport schwerer Lasten
(z. B. Kiihischranke, Waschmaschinen) Gber Treppen oder schiefe Ebenen;
Spanngurt zur Ladungssicherung; stufenlose Geschwindigkeitsregelung

Technische Daten (Beispiele):

Tragkraft: 200 - 400 kg fir handbetétigte Treppenkarren

Tragkraft: 100 - 600 kg (f. schwere Einsatze) fur elektro-motorisch betriebene
Karren; Motor 24 V Gleichstrom; Akkus 2 x 12 V; Steiggeschwindigkeit
regelbar; Akkukapazitét je nach Traglast 15 - 60 Etagen

Anbieter baudhnlicher Geréte (Beispiele):

BARTELS KAISER+KRAFT
BRAUCKE KAMINSKI

FTA PADBERG

HANEU TORWEGGE

IMPACT VAN LEEUWEN COMP.
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RlUcken — das Ruckgrat des Erfolgs

Dynamisches Arbeiten im Buro

Dynamisches Arbeiten bedeutet einen
haufigen Wechsel der Korperhaltungen.

Bild 4: Vordere Bild 5: Aufrechte Bild 6: Hintere
Sitzhaltung Sitzhaltung Sitzhaltung

Beispiele:
« Variation der Sitzhaltungen

« Wechsel zwischen Arbeiten im
Sitzen und Arbeiten im Stehen

*  Durchfiihrung von kurzen
Bewegungspausen
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RlUcken — das Ruckgrat des Erfolgs

Gesundheitsorientierte Sport- und

Bewegungsaktivitaten

Ein gesunder Ricken
braucht Pflege!

Gesundheitsorientierte
Sport- und
Bewegungsaktivitaten
stellen einen Schutzfaktor
fur (Rucken-)Gesundheit
dar.

Arme diagonal ziehen.
Gerade stehen.

-
10 Sake: Rallta's: 555 5o m oo 2

je s

Schrittstellung.
Arme in Schulterhéhe
ziehen. Kopf Richtung
gestreckter Arm.

5Sek.halten « « « « o o «

Arme fallen lassen.
Kinn zur Brust, Riicken
langsam runden und
wieder aufrollen.

3-5Sek. halten « « « o « o
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RlUcken — das Ruckgrat des Erfolgs

Zusammenfassung

* Muskel-Skeletterkrankungen machen rund 30 % der
Krankheitstage in der Wirtschaft aus.

« Ausfalltage und Behandlungen sind dabei mit hohen Kosten
verbunden.

* Rilckenbeschwerden sind haufig sehr schmerzhatft fir den
Einzelnen.

Wer bereits vorbeugend etwas fir seine Rickengesundheit
unternimmt, ist sicherlich auf einem guten Weg!
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