»Wer rastet, der rostet” — das richtige MaR an Bewegung halt uns gesund.

Dies gilt auch im Betrieb: Unternehmen und Beschaftigte konnen viel gegen

arbeitsbedingte Muskel-Skelett-Erkrankungen und fiir eine ergonomische

Arbeitsweise tun.

Verspannungen — Zerrungen — Schmerzen

Wenn Fehlbelastungen des Korpers zu Normalzustanden werden,

erhoht sich langfristig das Risiko fiir Erkrankungen des
Muskel-Skelett-Systems (MSE).

In der Holz- und Metallbranche fillt jeder vierte Krankheitstag auf
Beschwerden des Riickens, des Hand-Schulter-Arm-Systems
sowie der Knie und der Hiften.

Bei Risikogruppen...

Zu den Risikogruppen gehoren vor allem Mitarbeiter die Tatigkeiten ausiiben wie,

...zu beachten:
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Manuelles Heben und Tragen sowie Ziehen und Schieben

von Lasten

Zwangshaltungen und bewegungsarm ausgefiihrte Tatigkeiten
erhohte Kraftanstrengung oder Krafteinwirkung

sich wiederholende Tatigkeiten

Ganzkorper- Vibrationen und Hand-Arm-Vibrationen

Haufigkeit

Lastgewicht
Kérperhaltung “n
Greifbedienung

Bewegungsflache i
Transportmittel und Bodenbeschaffenheit
Leistungsvoraussetzungen der Beschaftigten

Ansprechpartner:
Markus Kaiser, Thomas Kittel
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Gestaltung des Arbeitsplatzes...

e ergonomische Arbeitshdhe und Greifweiten
bei Lasthandhabung in der Produktion,
im Lager und auf Baustellen bericksichtigen

e geeignete Hebe- und Tragehilfen oder
Transportmittel zur Verfligung stellen

o auf ebene FuBbdden und leichtgdngige
Transportmittel achten

e zusatzliche Belastungen des Riickens durch
Ganzkorpervibration vermeiden

e Arbeitsplatz passend einrichten,
Einstellmoglichkeiten fir ihre individuelle
Arbeitshohe nutzen (Baustellen: mobile
Arbeitstische verwenden)

e lasten kdrpernah mit geradem Riicken
bewegen

e Sich bei schweren Lasten gegenseitig
unterstitzen

Zwangshaltungen vermeiden/ Kérper
entlasten

o Werkzeuge mit Griffverlangerung

e Abstltzmoglichkeiten (Stehhilfe,
Arbeitshocker)

e Begrenzung Krafteinwirkung und
ausreichend
Warme bei Boden nahen Tatigkeiten

e Erholungswirksame Belastungswechsel
(Sitzen, Stehen, Gehen)

e Hohenverstellbare Tische, Werkbanke

e Dynamisch einstellbare Stiihle

e Einsatz personenbezogener MalRnahmen
z.B. PSA, Bewegungspausen

Durch die Auswahl und
bestimmungsgemaRe

Verwendung geeigneter Werkzeuge
und technischer Hilfsmittel (z.B.
Gewicht entlastet, Riickschlags frei,
ergonomische Griffeinstellung)
sollen erhdhte Krafte vermieden
werden.

AuRerdem sollten die Beschaftigten
auf erholungswirksame
Belastungswechsel achten sowie
auf eine ergonomische
Korperhaltung, auf eine moglichst
symmetrische Kraftausibung und
auf gegenseitiges Unterstitzung.
Bei Taktmontage ergibt sich meist
ein Belastungswechsel,

wenn Beschaftigte mehrere
Stationen bearbeiten.

Gemeinsame Bewegungspausen
mit auf die Arbeit abgestimmten
Ubungen zur Lockerung und
Kraftigung der Schultern, Hande
und Arme unterstiitzen die
Beweglichkeit.

Ganzkorper- Vibration im Stehen
oder im Sitzen belasten die
Bandscheibe der

Wirbelsdule. Hand-Arm-Vibrationen
belasten Nerven, Gelenke und
Knochen und storen die
Durchblutung. Hohe Greifkrafte,
z.B. beim Dricken von Werkzeugen,
und Kalte erhéhen die Belastung.
Hierbei spielt die Einwirkungsdauer
eine wichtige Rolle.

Zur Verhinderung von solchen Belastungen:

Vibrationsmindernde Arbeitsmittel
Begrenzung Fahrgeschwindigkeit (Staplerfahrt)
Wartung vibrierender Fahrzeuge

Arbeitsmittel mit Fernsteuerung
Antivibrationshandschuhe

Die Wirksamkeit personenbezogener MaRnahmen ist

vom Verhalten der Beschaftigten abhangig. Darum ist

technischen und organisatorischen Losungen Vorrang

zu geben, das erleichtert dem Unternehmer auch die

Uberpriifung der Wirksamkeit. Im Ergebnis hat sich

gezeigt, die Besichtigung und Beratung durch

Fachpersonal fihrt in Betrieben mit Arbeitsschutz-

mangeln zu Verbesserung in allen MSE-relevanten

Bereichen.

Nur RI GE Bewegung

Mkt Shokett Belistung
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