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Mensch und Arbeitsplatz
Physische Belastung

Anderungen zur letzten Ausgabe September 2019:

 Redaktionelle Uberarbeitung

o Anderungen zum ,,Stand der Technik® sowie rechtliche Vorgaben und Rechtsbeziige

» Konkretisierung verschiedener Formulierungen

» Die Belastungsart ,,Kérperfortbewegung® wurde in das Kapitel 4 ,,Tatigkeiten mit
erhdhten Ganzkdrperkraften oder Korperfortbewegung® integriert.

» Die Abbildungen 25, 26, 27a und 27b in Kapitel 4 sind neu hinzu gekommen.
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Vorwort

Diese DGUV Information richtet sich an die Akteure und
Akteurinnen fiir Sicherheit und Gesundheit in den Unter-
nehmen:

» Sie haben eine Gefdhrdungsbeurteilung fiir einen
Arbeitsplatz durchgefiihrt und dabei eine erhdhte
physische Belastung festgestellt. Nun stellen Sie sich
die Frage, mit welchen Mafnahmen Sie diese Belas-
tung reduzieren bzw. vermeiden kdnnen.

o Sie unterstiitzen die Planung eines neuen Arbeits-
platzes und machen sich Gedanken {iber die zukdinf-
tigen Arbeitsaufgaben der Beschaftigten. Sie legen
Arbeitsinhalte und -methoden fest. Dabei stellen Sie
sich u.a. die Frage, mit welchen Manahmen Sie bei
den einzelnen Arbeitsschritten eine zu hohe physische
Belastung vermeiden kénnen.

Wird eine zu hohe physische Belastung nicht rechtzeitig
erkannt, kdnnen Beschaftigte im Laufe ihres Arbeitsle-
bens als Folge dieser Belastung erkranken.

Die Kosten fiir eine nachtrdgliche Umgestaltung von Arbeits-
platzen sind in der Regel wesentlich hoher als diese von An-

fang an menschengerecht zu planen und zu gestalten.

Mit dieser DGUV Information wollen wir Ihnen dabei
helfen, mogliche Quellen oder Ursachen einer zu hohen
physischen Belastung bereits in der Planung zu erkennen
und dieser durch geeignete Mafnahmen entgegenzu-
wirken. Diese Malnahmen werden {iblicherweise in den
drei Kategorien technisch, organisatorisch und personlich

unterschieden (TOP-Prinzip). Technische MaBnahmen
haben hinsichtlich ihrer Wirksamkeit erfahrungsgemaf
den Vorteil, dass sie nachhaltig eine hohe physische Be-
lastung vermeiden, mindestens aber deutlich reduzieren
konnen. Die Wirksamkeit organisatorischer Mainahmen
ist hingegen hdufig eng verbunden mit dem Ablauf von
Prozessen. Sie benétigen daher eine regelméRige Uber-
priifung. Damit persénliche Mafinahmen langfristig Wir-
kung zeigen, bedarf es wiederum das damit verbundene
ergonomische Verhalten immer wieder anzuregen und die
Beschiftigten diesbeziiglich zu motivieren.

TIPP: Bei der Umsetzung von Mafsnahmen nach dem TOP-
Prinzip gilt, dass eine MaBnahme von den Beschaftigten
am ehesten akzeptiert wird, wenn diese an der Verbesse-
rung beteiligt werden und mitgestalten diirfen. MaBnah-
men sollten nicht ,,von oben“ vorgesetzt werden. In vielen
Fallen liegt eine zielflihrende MaBnahme auch bereits als
Idee in den Kopfen der Beschdaftigten vor.

Diese DGUV Information ist so aufgebaut, dass Sie zu-
ndchst allgemeine Informationen zu physischer Belas-
tung und Hinweise zu einer menschengerechten Arbeits-
gestaltung erhalten. In den darauf folgenden Kapiteln
werden dann verschiedene physische Belastungsarten
und praxisnahe Losungsansatze aus unterschiedlichen
Branchen vorgestellt. Zum Schluss stellen wir Ihnen die
wesentlichen Einflussfaktoren fiir eine erfolgreiche Um-
setzung von Praventionsmafinahmen vor.



1 Grundlagen physischer Belastung

Unter physischer Belastung wird zumeist die korperliche Arbeitsschwere verstanden, die sich in
der Regel durch Grof3en wie die zu bewegenden Gewichte, die aufzubringenden Krafte, die Anzahl
der Wiederholungen sowie den Einwirkungen aus der Arbeitsumgebung beschreiben ldsst. Eine
ungiinstige Kérperhaltung bei der Arbeit erhdht durch die aufzubringende Haltungs- und Halte-

arbeit die Belastung des Korpers zusatzlich.

Energetische Arbeit
(Muskelarbeit)

4

Statische
Muskelarbeit

4

Dynamische
Muskelarbeit

\ 4 \ 4

Haltungsarbeit Haltearbeit

schwere
dynamische Arbeit

einseitig
dynamische Arbeit
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\

Belastungen sind objektiv oder auch messbar und fiir alle
Personen gleich. Sie fiihren jedoch zu individuell unter-
schiedlichen Reaktionen, den sogenannten Beanspru-
chungen. Physische Beanspruchung kann sich zum Bei-
spiel durch erhdhten Pulsschlag, Schwitzen, Schmerzen
oder Ermiidung bemerkbar machen.

s 5

Abb. 1 Einteilung der Muskelarbeit

Eine Belastung des Kdrpers ist nicht grundsatzlich nach-
teilig. Der Korper reagiert auf Belastungssituationen und
kann sich darauf einstellen. Bei muskuldrer Unterforde-
rung — beispielsweise bei bewegungsarmen Tatigkeiten —
kann sich die ungenutzte Muskelmasse im Laufe der Zeit
verringern. Wechselnde, gelegentlich wiederholte

" ~
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Belastungen fiihren meist zu einem positiven Trainings-
effekt. Eine dauerhaft zu hohe Belastung kann zu

einer Schadigung des Korpers fiihren. Gesundheitliche
Probleme kdnnen auch entstehen, wenn die in man-
chen Branchen vorzufindenden Arbeitsablaufe wegen
ihrer Spezialisierung und Standardisierung zu wiederhol-
ten einseitigen Belastungssituationen fiir die einzelnen
Beschaftigten fiihren.

|

Ein Ziel der menschengerechten Arbeitsgestaltung ist es
deshalb, Belastungen in einem Rahmen zu halten, der
es ermoglicht, die Tatigkeit ein Arbeitsleben lang schadi-
gungsfrei ausfiihren zu kdnnen.



Korperhaltung

Ein grundlegender Aspekt der menschengerechten
Arbeitsgestaltung ist die Korperhaltung wahrend der
Arbeit. Diese wird durch die Hohe, Entfernung und Zu-
ganglichkeit der Wirkstelle (des zu handhabenden
Objektes) beeinflusst. Der verflighare Bewegungsraum,
die zur Ausfuihrung der Tatigkeiten notwendige Sehent-
fernung und auch die aufzubringende Kraft beeinflus-
sen ebenso diese Kérperhaltung. Idealerweise sollten an
einem Arbeitsplatz frei wahlbare und wechselnde Kérper-
haltungen moglich sein.

Bei der Gestaltung von Arbeitspldtzen sollte beriicksichtigt

werden, dass die Kérpermafie von Menschen sehr unter-

schiedlich sind und eine alleinige Auslegung fiir Durch-

schnittsmafie nicht zielfiihrend ist. Besser ist es, einen

Arbeitsplatz je nach Aufgabenstellung entweder fiir die

kleinste oder die grofite dort tatige Person auszulegen:

» InnenmaBe nach dem 95. Perzentil Mann (nur 5 Prozent
der Manner sind gréfer)

« AuBenmafe nach dem 5. Perzentil Frau (nur 5 Prozent
der Frauen sind kleiner).

Die Kdrpermafe dieser Perzentile stehen dabei in einem
proportionalen Verhaltnis zueinander: die Lange aller
GliedmaBen eines 95. Perzentils sind stets grofier als

die eines 5. Perzentils — eine kleine Person hat demnach
auch stets kiirzere Arme als eine grof3e Person. Fiir die
nachfolgend dargestellten Abbildungen wurden Kdrper-
maf3e der Bevilkerung in Deutschland aus der DIN 33402-
2 und Informationen fiir Zu- und Abschlédge aus der

DIN EN ISO 14738 zu Grunde gelegt. Fiir die Gestaltung

e |
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Abb. 2 Verstellbereiche eines Sitz-Steharbeitsplatzes

Grundlagen physischer Belastung

von Arbeitspldtzen in anderen Wirtschaftsraumen ist es
sinnvoll, die fiir die dort tatige Bevolkerung verfiigbaren
Korpermafie zu verwenden.

Beispiel

Bei einem Sitzarbeitsplatz bedeutet diese kombinierte
Auslegung nach einer grof3ten und kleinsten Person,
dass die Tischhéhe nach dem 95. Perzentil Mann aus-
zulegen ist, damit groe Personen geniigend Bein-
freiraum haben (Beinfreiraum = Innenmaf). Die An-
ordnung von Gegenstanden auf diesem Tisch sollte
jedoch nach dem 5. Perzentil Frau ausgelegt werden,
damit eine kleine Person mit kiirzeren Armen diese ent-
sprechend erreichen kann, ohne aufstehen zu miissen
(Reichweite = AuBRenmaf).

Hohe der Wirkstelle

Als Wirkstelle wird die Position des zu handhabenden
bzw. zu bearbeitenden Objekts verstanden. Bei hohen-
verstellbaren Arbeitspldtzen kann die passende Arbeits-
hohe im Sitzen oder Stehen leicht durch den Anwender
selbst ermittelt und eingestellt werden: Die Hohe der
Wirkstelle sollte fiir Montagetatigkeiten mit mittlerem
Kraft- und Sehaufwand auf Ellenbogenh&he der beschaf-
tigten Person liegen. Bei hohen Sehanforderungen

(z.B. bei sehr kleinen Bauteilen) liegt die Empfehlung zur
Arbeitshohe um ca. 10 -15cm hoher als die Ellenbogen-
hohe (Zuschlag von ca. 10 %, siehe DIN EN IS014738,
Tabelle 9.1,,Mafe im Stehen®), ggf. sind Armauflagen zur
Unterstiitzung der Arbeit erforderlich. Sind hohe Krafte
aufzubringen, wird eine Arbeitshéhe ca. 10 —15cm niedri-
ger als die Ellenbogenh6he (Abzug von ca. 10 %, siehe
DIN EN IS0 14738, Tabelle 9.1) empfohlen.




Grundlagen physischer Belastung
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Manner 120-140cm 105-125cm 90-110cm
Frauen 110-130cm 95-115cm 80-100cm
Kraftaufwand gering mittel hoch

Sehaufwand hoch mittel gering

Abb. 3 Arbeitshéhen in Bezug zur Arbeitsaufgabe (Kérpermafie nach DIN 33402-2,
Abziige und Zuschlage ca. 10 %, u.a. Zuschlag 30 mm fiir Arbeitsschuhe, abgeleitet aus DIN EN ISO 14738)

"

B Frauen 18 - 65 Jahre Manner 18- 65 Jahre

A Perzentil 5 50 95 5 50 95
A | Korperhohe 1.535| 1.625| 1.720| 1.650 | 1.750 | 1.855

B | Reichweite nach oben 1.840 | 1.945| 2.025| 1.975| 2.075| 2.205

E C | Ellenbogenhéhe 960 | 1.020 | 1.080| 1.025| 1.100| 1.175

d D | Reichweite nach vorne 625 690 750 685 740 815

l E | Schulterhshe 1.260 | 1.345| 1.425| 1.345| 1.450 | 1.550

Abb. 4 KorpermaRie in [mm] nach DIN 33402-2 fiir einen unbekleideten Menschen
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Hohenverstellbare Arbeitstische (Typ 3, vgl. Abbildung 5) Um giinstige Kérperhaltungen am Arbeitsplatz einnehmen
sind technische Losungen mit groBter Flexibilitat. Ein zu kdnnen, ist auBerdem fiir ausreichenden Bewegungs-
nichtin der Hohe verstellbarer Tisch mit gentigend Bein- raum zu sorgen.

freiraum (95 Perzentil, InnenmaR) kann mit Hochstuhl

eine Alternative an einem Steharbeitsplatz sein.

Typ1
Sitz-Arbeitsplatz
héhenverstellbar

Typ3

Sitz-/Steh-
Arbeitsplatz
héhenverstellbar

Typ5
Steh-Arbeitsplatz
hohenverstellbar

Abb. 5 Arbeitsplatzgrundtypen

Typ 2

Sitz-Arbeitsplatz nicht
hdhenverstellbar (Tisch-
hohe an das 95. Perzentil)

Typ 4
Sitz-/Steh-Arbeitsplatz
nicht hohenverstellbar
(Tischhohe angepasst an
das 95. Perzentil)

Typ 6

Steh-Arbeitsplatz nicht
hohenverstellbar (Tisch-
hohe angepasst an das
95. Perzentil)
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Abb. 6 Anhaltswerte fiir den Bewegungsraum fiir das 5. Perzentil Frau bis 95. Perzentil Mann. Abweichungen sind je nach
konkreter Aufgabe sinnvoll oder auch notwendig; fiir die Gefahrdungsbeurteilung siehe z. B. ASR A1.2, ASR A1.8,
DGUV Information 215-410, DIN EN ISO 14738, DIN EN 527-1, DIN 33402.

Entfernung der Wirkstelle

Zur menschengerechten Planung von Greifvorgangen
(z.B. nach Werkstiicken, Werkzeugen etc.) sollte der
Arbeitsbereich fiir Nutzer und Nutzerinnen mit geringer
KorpergroBe (5. Perzentil Frau) zugrunde gelegt werden.
Dieser stellt den konstruktiven Engpass dar, wenn ein
Arbeitsplatz fiir eine unbekannte Person bzw. eine Be-
schaftigtengruppe ausgelegt wird. Das bedeutet, dass die
hinterste Greifposition fiir entspanntes Arbeiten nicht v
tiefer als 40 cm von der Tischkante entfernt angeordnet ‘
sein sollte. Haufig genutzte Teile werden in einer Entfer-

nung von 15cm am einfachsten gegriffen. Standiges Grei-

maximaler Greifraum

Arbeitsbereich

fen bzw. Arbeiten auf oder {iber Schulterhdhe sollte ver- | 50

mieden werden. Die dazu maBgebliche Schulterh6he 1 120

einer kleinen Person hangt nun davon ab, ob die Person Abb. 7 Anhaltswerte fiir den bevorzugten Arbeitsbereich
sitzt oder steht und welcher der sechs Arbeitsplatztypen und den maximalen Greifraum fiir eine kleine
(Abbildung 5) vorliegt: Bei den Arbeitsplatztypen 1und 3 Person (5. Perzentil Frau) nach DIN 33402 und
liegt die Schulterhdhe einer kleinen Person im Sitzen bei DIN EN ISO 14738.

ca. 95cm tber dem Boden.

10



Krdfte und Lastgewichte

Aufzuwendende Krafte, z. B. beim Bewegen von Lasten
und Menschen, beanspruchen die Beschaftigten zuséatz-
lich. Wahrend sich durch Lastengewichte wirksame Krafte
offensichtlich erkennen und vergleichsweise leicht ermit-
teln lassen, erschlieBen sich andere Krafte einem Arbeits-
gestalter nicht immer sofort. Dariiber hinaus ist die {ibliche
arbeitswissenschaftliche Empfehlung, stets unterhalb der
Dauerleistungsgrenze zu arbeiten und somit nicht mehr
als 15 Prozent der Maximalkraft einer betreffenden Muskel-
gruppe aufzuwenden, schwer in die Praxis umzusetzen.
Die eingesetzten Muskeln und deren Maximalkraft werden
nach Kraftart unterschieden: Finger-Handkrafte nutzen

Grundlagen physischer Belastung

vorwiegend die kleinen Muskelgruppen im Handbereich,
Fuf3-Beinkrafte setzen die teilweise kraftigen Beinmus-
keln ein und Ganzkorperkréfte nutzen wiederum Muskel-
gruppen aus mehreren Bereichen des Kérpers gleichzeitig.
Die maximal aufzubringende Kraft bei Ganzkdrperkraften
hédngt dabei unter anderem von weiteren Einflussfaktoren
wie Geschlecht, Kérperhaltung und Kraftrichtung ab (vgl.
montagespezifischer Kraftatlas). Der montagespezifische
Kraftatlas beschreibt ein Kraftbewertungsverfahren fiir
Ist-Zustands- und Planungsanalysen. Damit kénnen aus
maximalen statischen Aktionskraften unter Beriicksichti-
gung von tatigkeits- und personenbezogenen Parametern
maximal empfohlene Aktionskraftwerte abgeleitet werden
(Beispielrechnung siehe S. 13).

Montagespezifischer Kraftatlas

Fmax Alle Kréfte in Newton [N]
Ganzkorperkrifte, beidhdndig, Manner -B i
(Korrekturfaktor fiir Frauenwerte: 0,5) AB
Die angegebenen Werte sind die Resultierenden der C """" =+C
Kraftvektoren auf 5N gerundet &
+B Korper
P15: 15. ménnliches Kraftperzentil (fiir Planungsanalysen) symmetrie-
P50: 50. mdnnliches Kraftperzentil (fiir Ist-Analysen) o ebene B |
aufrecht P15 P50 gebeugt P15 P50 iber Kopf P15 P50
W [+A| 380 X | 515 A " +A| 320 ¥ | 485 A » +A| 360 | X | 455| A
q -A| 405 | ¥ | 530| K Al 305 ¥ | 405| ¥ & Al 410 ¥ | 520| K
+B| 260 | W | 340 | "4 & +B| 315 | | 420| X +B| 245 | W | 330 | "4
-B| 380 | X | 505| X -B| 440 | & | 645 X -B| 395 | X | 525| X
+C| 205 | - 315 | - +C| 225 | - 335 | = +C| 160 | = 235 | -
s | -C| 170 | — 280 | —» | -C| 140 | — 230 | —» wan | -C| 150 | — 235 | —»
stehen aufrecht h=1500mm gebeugt h=1100mm iber Kopf h=1700mm
N +A| 320 A | 450 A +A| 275 A | 410| A +A| 345 | A | 460| X
Al 345 | K | 455 K L Al 290 | ¥ | 360 | ¥ > Al 410 | ¥ | 520 K
q +B| 335 | W | 485 4 “ +B| 335| W | 555| W “ +B| 320 | W | 430| 4
-B| 370 | X | 530 X -B| 340 | W | 475| X -B| 340 | ) | 445| X
Jiecl 225 - | 335| - Yc| 220 - | 310| - § +c| 200 - | 300| -
- -C| 180 | — 265 | —» - -C| 160 | — 230 | —» - -C| 200 | — 295 | —»
knien aufrecht h=800mm gebeugt h=600mm iber Kopf h=1100mm
+A| 315 | A | 435| A +A| 295 A | 425| A +A| 330 | X | 410 X
N Al srs| & | aes| ¥ | Al 300 ¥ | 400| ¥ ), 395 | ¥ | 475 X
q +B| 330 | W | 435| % & +B| 380 W | 485| “ +B| 305 | | 390 %
-B| 315| & | 410| X Bl 325 | X | 450 X -B| 325 X | 390| &
+C| 190 | - 270 | =-— B +C| 205 | = 300 | - | & +C| 155 | = 215 | =
- | 175 = | 260 = | |l 155 = | 230| = | 150 - | 220| —»
sitzen aufrecht h=1000mm gebeugt h=800mm iber Kopf h=1200mm

Abb. 8

Ganzkdrperkrafte , Werte fiir Beispielrechnung sind gelb markiert (vgl. montagespezifischer Kraftatlas Tabelle 5.23)

"
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Biomechanik-Gesamtfaktor zur Beriicksichtigung von muskuldrer Anspannung und asymmetrischer

Rumpf-/Beinhaltung und ein-/beidhdndiger Kraftausiibung

| S S < < w| S S <= < | S S <= <
S ES Ew 25| 2w S ES S 2T | 2w gper |2|ET | Ex| 8| 2w
aufrecht | S| E5 | E2| 28| 8| %™ S| E5| ES| S5 | 22| vopf |2|ES|EZ| 25|25
Els8| 55|53 85 El 55| 55|55 55 AR
4 © O © wn O 0n o X~ © O © O n O wn o 4 C O © O n O wn Q
' N |[+A| 09| 04| 1,0 04 " +A| 0,8 | 0,5 09| 05| , +A| 0,9 | 0,4 1,0 | 0,4
Al 0,9 | 0,4 01 0,6 . -A| 0,9 | 0,5 1,0 | 0,6 Al 0,9 | 0,4 1,0 | 0,7
+B| 09| 09| 0,9 | 0,9 |' +B| 0,9 | 0,7 | 0,9 | 0,7 +B| 1,0 1,0 1,0 1,0
-B| 0,9 | 0,5 1,0 | 0,6 -B| 09| 04| 09| 0,5 -B| 0,9 | 0,5 1,0 | 0,6
+C| 09| 05| 0,9 | 0,5 +C| 0,9 | 0,5 1,0 | 0,5 +C| 1,0 | 0,5 1,0 | 0,5
-C| 1,0 | 0,5 1,0 | 0,5 -C| 09| 0,5 1,0 | 0,5 -C| 1,0 | 0,5 1,0 | 0,5
stehen aufrecht h=1500mm gebeugt h=1100mm iber Kopf h=1700mm
‘ +A| 09| 0,4 | 0,9 | 0,4 " +A| 0,8 | 0,4 | 0,9 0,5 . ’ +A| 0,9 | 0,4 1,0 | 0,5
1 -A| 09| 0,6 | 1,0 | 0,6 -A| 0,9 | 0,5 1,0 | 0,6 -A| 0,9 0,5 1,0 | 0,6
+B 09| 09| 09| 0,9 [ +B| 0,9 08 09| 08 +B| 0,9 09 10| 1,0
-B| 09| 0,6 | 1,0 | 0,6 -B| 08| 0,6 | 0,9 0,7 -B| 0,9 | 0,6 1,0 | 0,7
+C| 1,0 0,6 | 1,0 | 0,5 +C| 0,9 | 0,5 1,0 | 0,6 +C| 0,9 | 0,5 1,0 | 0,6
-c| 1,0| 0,6 | 1,0 | 0,6 -C| 0,9 0,5 1,0 | 0,6 -C| 0,9 0,5 1,0 | 0,6
knien aufrecht h=800mm gebeugt h=600mm iber Kopf h=1100mm
+A| 0,9 | 0,4 | 0,9 | 0,4 +A| 0,8 | 0,4 | 09| 0,5 +A| 0,9 | 0,4 1,0 | 0,5
M Al 09 06| 10| 06| ™ Al 09 05| 10| 06| o D|-A| 09| 05| 1,0| 06
+B| 09| 0,9 | 0,9 0,9 : +B| 0,9| 0,8| 0,9| 0,8 +B| 0,9 | 0,9 1,0 1,0
-B| 09| 0,6 | 1,0 | 0,6 -B| 08| 0,6 | 0,9 0,7 -B| 0,9 | 0,6 1,0 | 0,7
+C| 1,0 0,6 | 1,0 | 0,5 +C| 0,9 | 0,5 1,0 | 0,6 +C| 0,9 | 0,5 1,0 | 0,6
-c| 10| 0,6 | 1,0 | 0,6 -c| 09| 05| 1,0| 0,6 -c| 09| 05| 1,0 | 0,6
sitzen aufrecht h=1000mm gebeugt h=800mm iber Kopf h=1200mm
Abb. 9 Auswahl von Korrekturfaktoren , Werte fiir Beispielrechnung sind gelb markiert (vgl. montagespezifischer Kraftatlas
Tabelle 5.11)
Montagespezifischer Kraftatlas
Frnax Finger-Hand-Krafte Manner (Korrekturfaktor fiir Frauenwerte: 0,5)
| . e
Kraftfall ? N /

| @ |

Korperhaltung | Sitzen |Stehen| Sitzen|Stehen| Sitzen|Stehen| Sitzen |Stehen| Sitzen |Stehen| Sitzen |Stehen| Sitzen |Stehen| Sitzen | Stehen
15. Perzentil 255 230/ 100/ 125 80 80 70 70| 245 245 175| 335 65 65 85 85
50. Perzentil 365 340| 145/ 170/ 105| 105 90 90| 340| 340| 260| 450 85 85| 115 115

Abb. 9a Finger-Hand-Krafte (vgl. montagespezifischer Kraftatlas Tabelle 5.24)
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Beispiel

Bei einem Sitzarbeitsplatz mit einer Einhandhebel-
presse werden von einer Mitarbeiterin Teile mit einer
Kraft von 95N gefiigt. Es handelt sich um eine Arm- bzw.
Ganzkdrperkraft im Sitzen mit einer Hand tiber Kopf,
die Kraftrichtung verlduft senkrecht in Richtung Boden
(siehe Abb. 8, -A, vgl. Pfeilrichtung, gelb markiert).

Die beidhandige, maximal aufbringbare Kraft einer ge-
ibten Person betrdgt fiir einen bestehenden Arbeitsplatz
und einen mannlichen Mitarbeiter 475N (Perzentilwert
P50 bei Ist-Zustandsanalysen, P15 bei Planungsanaly-
sen). Um den Wert fiir Frauen an diesem Arbeitsplatz zu
erhalten, wird der Maximalwert noch einmal mit einem
Korrekturfaktor von 0,5 multipliziert (F,a.x = 238 N). Fir
die beobachtete einhdndige Ausfiihrung bei symmet-
rischer Korperhaltung ohne Verdrehung des Rumpfes
wird ein zusatzlicher Korrekturfaktor von 0,6 einbezogen
(siehe Abb. 9, vgl. Tabelle Biomechanikfaktor: sitzend,
tiber Kopf, Richtung - A, ,,symmetrisch einhdandig®).

Die erforderliche Kraft F (95 N) entspricht somit un-
gefdhr zu zwei Dritteln der maximalen Kraft Fp,,,, (143 N)
einer gelibten Mitarbeiterin.

Fiir eine abschliefende Bewertung miissen weitere
Korrekturfaktoren individuell beriicksichtigt werden.

Fiir die manuelle Handhabung von Lasten gilt die Lasten-
handhabungsverordnung. Weitere Informationen siehe
Kapitel 2, Abschnitt Lastgewichte.

Weitere arbeitshezogene Einflussgréfien

Auch die Arbeitsumgebung kann sich tiber die Faktoren
Beleuchtung, Larm, Klima und Vibration (siehe Kapitel 6)
auf die physische Beanspruchung positiv oder negativ
auswirken. Bei nicht ergonomischer Gestaltung kann es
zu Konzentrationsproblemen, Muskelverspannungen und
Schmerzen bis hin zu Kreislaufproblemen bei den Arbeits-
platznutzenden kommen.

Grundlagen physischer Belastung

Einflussgrof3e Beleuchtung

Tageslicht bringt die beste Beleuchtung an den Arbeits-
platz. Schlechte Lichtverhaltnisse lassen den Menschen
die Sehentfernung durch Heranriicken zur Wirkstelle ver-
kiirzen. Eine optimale, den Kérpermafien von Menschen
entsprechende, Arbeitsplatzgestaltung wird so unwirk-
sam. Durch das Heranriicken zur Wirkstelle nimmt der
Mensch eine Kdérperzwangshaltung ein, aus der neben
Muskelverspannungen und der verminderten Leistungs-
fahigkeit, ggf. sogar eine Minderung der Arbeits- und
Produktqualitdt resultieren kdnnen. Empfohlene Be-
leuchtungsstdrken am Arbeitsplatz konnen der ASR A 3.4
»Beleuchtung (Literaturhinweis im Anhang 1) entnom-
men werden.

Einflussgrof3e Klima

Ein kalter Luftzug auf Nacken, Schulter und Riicken kann
schmerzhafte Muskelverspannungen verursachen. Be-
sonders gefahrdet sind Menschen, die bereits an Riicken-
schmerzen und Arthrosen leiden. Sind die Muskeln ohne-
hin geschwacht oder durch eine Kdrperzwangshaltung in
einem erhdhten Spannungszustand, kann sich die Anfél-
ligkeit fiir Zugluft erhohen. Je kdlter und langer andauernd
die Zugluft ist, desto intensiver kénnen die Folgen sein.
Besonderes Augenmerk sollte auf Klimaanlagen (in Ge-
b&duden, aber auch im Auto) gelegt werden.

Am empfindlichsten ist der Nackenbereich, da erin der
Regel unbedeckt ist und hier viele Nervenbahnen zu-
sammenlaufen. Auch Schmerzen an den Gelenken, in
Schultern, Ellenbogen, Knien und Knécheln kénnen durch
Kélteeinwirkung hervorgerufen werden.

Bei korperlich schweren Arbeiten in einem warmen Um-
feld (Beurteilungskriterium: Beschdaftigte schwitzen in
diesem Umfeld bei der Tatigkeit) ist auf eine ausreichende
Fliissigkeitszufuhr zu achten, da ein Mangel an Fliissigkeit
Muskelkrampfe auslosen oder bestehende Verspannun-
gen verstdrken kann.

Empfohlene Temperaturen am Arbeitsplatz kénnen der
ASR A 3.5 ,,Raumtemperatur“ entnommen werden, Luft-
geschwindigkeiten kénnen in der ASR A 3.6 ,,Liiftung”
nachgelesen werden.
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Grundlagen physischer Belastung

In sehr heien Umgebungen sind u.a. regelmafiig Erho-
lungspausen einzulegen, da bei Nichtbeachtung sonst
schwere Herzkreislaufprobleme bis hin zum Hitzschlag
drohen. Die besonderen Bedingungen von Hitze-Arbeits-
platzen werden in dieser DGUV Information jedoch nicht
behandelt, siehe DGUV Information 213-002.

Einflussgrofie Larm

Ldarm kann neben einer Gehorschadigung auch schon
bei geringerer Schallintensitdt eine Ursache fiir Konzen-
trationsschwierigkeiten sein und Ausldser von Verspan-
nungen, z.B. im Nacken- und Schulterbereich, aber auch
fuir Rlickenschmerzen sein. Weitere Informationen zu
den sogenannten extra-auralen Wirkungen von Larm ab
ca. 60dB(A) konnen der DGUV-Information FB-HM 018
,Larm-Stress*“ am Arbeitsplatz entnommen werden.

Einfluss psychischer Belastungsfaktoren
Neben den genannten physischen Belastungsfaktoren

kdonnen auch psychische Belastungsfaktoren zu hohen
Beanspruchungen fiihren. Mogliche psychische Belas-

tungsfaktoren konnen beispielsweise Zeitdruck, mangeln-

der Informationsfluss, Uberforderung, fehlende soziale

Unterstiitzung, das Erleben von Leid und Tod in der Pflege
und Betreuung oder auch Faktoren wie Arbeitsplatzsicher-

heit, mobile Einsatzorte und Flexibilisierung der Arbeits-
zeiten sein. Diese Faktoren kdnnen indirekt tiber das
Stressgeschehen auf das Muskel-Skelett-System wirken
und werden als arbeitsbezogene Ursache oft nur schwer
erkannt. Als Einflussfaktor fiir die kdrperliche Beanspru-
chung muss die psychische Belastung ins Bewusstsein
der Unternehmensleitungen und Beschaftigten riicken.
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~  Arbeitsmedizinische Vorsorge

In der Arbeitsmedizinischen Regel 13.2 (AMR 13.2) wird
fur die verschiedenen Belastungsarten (aufer Vibra-
tionen) ein Konzept mit vier Risikobereichen definiert.
Dieses Risikokonzept soll fiir die Beurteilung von Be-
anspruchungen durch kdrperliche Belastung verwendet
werden.

Diesen vier Risikobereichen des Konzeptes, wird je-
weils eine bestimmte Belastungshdhe zugeordnet.
Zusatzlich werden die vier Risikobereiche mit der Wahr-
scheinlichkeit einer korperlichen Uberbeanspruchung
und den entsprechenden gesundheitlichen Folgen
sowie erforderlichen MaBnahmen verbunden.

Die AMR 13.2 konkretisiert weiter, wann eine arbeits-
medizinische Vorsorge angeboten werden muss.

Angebotsvorsorge:

Wird im Rahmen der Gefdahrdungsbeurteilung physi-
sche Belastung eine wesentlich erh6hte oder hohe
korperliche Belastung fiir das Muskel-Skelett-System
festgestellt (Risikobereich 3 und 4), ist unter Beriick-
sichtigung der AMR 13.2 eine Arbeitsmedizinische
Vorsorge durch den Arbeitgeber anzubieten.
Ausnahme: Bei der Belastungsart Kérperfortbewegung
sind Tatigkeiten mit wesentlich erhdhter oder hoher
Belastung von der Angebotsvorsorge ausgenommen,
wenn dabei keine Lasten getragen werden.

Wunschvorsorge:

Bei einer durch die Gefdhrdungsbeurteilung ermittelten
maRig erhdhten oder geringen korperlichen Belastun-
gen (Risikobereich 2 oder 1) muss den Beschiftigten
auf deren Wunsch eine entsprechende Vorsorge ermog-
licht werden.

Bei Belastungen durch Vibrationen werden die jewei-
ligen Voraussetzungen fiir die Durchfiihrung einer
Wunsch-, Angebots- und Pflichtvorsorge in der Verord-
nung zur arbeitsmedizinischen Vorsorge (ArbMedVV)
geregelt.



Weiterfiihrende Informationen

o Arbeitsschutzgesetz (ArbSchG)

o Mutterschutzgesetz (MuSchG)

o Jugendarbeitsschutzgesetz (JArbSchG)

« Lastenhandhabungsverordnung (LasthandhabV)

o Arbeitsstattenverordnung (ArbStattV)

o Betriebssicherheitsverordnung (BetrSichV)

e Larm- und Vibrations-Arbeitsschutzverordnung
(LdrmVibrationsArbSchV)

o Verordnung zur arbeitsmedizinischen Vorsorge
(ArbMedVV)

« Arbeitsmedizinische Regel 13.2 (AMR 13.2): Tatigkeiten
mit wesentlich erhdhten kérperlichen Belastungen mit
Gesundheitsgefahren fiir das Muskel-Skelett-System

o Technische Regel fiir Arbeitsstatten ASR A3.4:
Beleuchtung und Sichtverbindung

o Technische Regel fiir Arbeitsstatten ASR A3.5:
Raumtemperatur

o Technische Regel fiir Arbeitsstatten ASR A3.6: Liiftung

o Technische Regel fiir Arbeitsstatten ASR A3.7: Ldrm

e DGUV Information 206-019 ,,Rundum gestarkt“

e DGUV Information 208-033 ,,Muskel-Skelett-Belastun-
gen — erkennen und beurteilen®

e DGUV Information 209-023,,Larm am Arbeitsplatz“

e DGUV Information 213-002 ,,Hitzearbeit — erkennen —
beurteilen — schiitzen“

Grundlagen physischer Belastung

BGIA-Report 3/2009. Der montagespezifische Kraft-
atlas: Hrsg.: Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung
(DGUV). Berlin, 2009.)

Fachbereich-Information FB HM-018: Larm-Stress am
Arbeitsplatz

MEGAPHYS — Mehrstufige Gefahrdungsanalyse physi-
scher Belastungen am Arbeitsplatz. Band 1

1. Auflage. Dortmund: Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin 2019.

DGUV Report 3/2020 ,,MEGAPHYS — Mehrstufige Ge-
fahrdungsanalyse physicher Belastungen am Arbeits-
platz“ Band 2

DIN EN 614-1, 2009-06: Sicherheit von Maschinen —
Ergonomische Gestaltungsgrundsatze — Teil 1 Begriffe
und allgemeine Leitsdtze

DIN EN 1005-4, 2009-01: Sicherheit von Maschinen —
Menschliche kérperliche Leistung — Teil 4: Bewertung
von Kérperhaltungen und Bewegungen bei der Arbeit
an Maschinen

DIN CEN ISO/TR 7250-2, 2013-08, DIN SPEC 91279,
2013-08: Wesentliche Mafie des menschlichen Korpers
fiir die technische Gestaltung — Teil 2: Anthropometri-
sche Datenbanken einzelner nationaler Bevolkerungen
DIN EN ISO 14738, 2009-07: Sicherheit von Maschi-
nen — Anthropometrische Anforderungen an die
Gestaltung von Maschinenarbeitsplatzen

DIN 33402-2, 2020-12: Ergonomie — Kérpermafie des
Menschen
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2 Tatigkeiten mit manueller Lastenhandhabung

Beim manuellen Handhaben von Lasten miissen diese
mit menschlicher Muskelkraft bewegt werden.

Sind Aufnahme- und Ablageort der Last auf unterschied-
licher Hohe, spricht man vom Heben einer Last, etwa vom
Boden auf einen Tisch. Umsetzen beschreibt dagegen
einen Vorgang auf gleicher Hohe, etwa von einem Tisch
auf einen anderen. Diese Vorgdnge dauern in der Regel
nur wenige Sekunden, bei langerer Dauer (> 55s) spricht
man vom Halten bzw. beim Transport der Last am Korper
Uber eine gewisse Wegstrecke (>5m) vom Tragen.

Sind die Lasten zu schwer zum Halten oder Tragen, wer-
den sie in aller Regel mit Transporthilfen bewegt. Die Last
wird dann meist gezogen oder geschoben. Aber es ist zu
beachten: eine vermutete Verringerung der kdrperlichen
Belastung durch anderes Handhaben kann bei unbedach-
ten Lésungen schnell zu neuen Belastungen fiihren.

Heben, Halten, Tragen und Umsetzen von Lasten

Beim Heben, Halten, Tragen und Umsetzen von Lasten
entsprechen Oberkdrper und Arme einem Hebelarm, an
dem eine Last hangt. Beim aufrechten Oberkdrper und an-
liegenden Armen ist der Hebelarm kurz, bei vorgebeugtem
Oberkorper oder vom Korper weggestreckten Armen wird
dieser langer. Durch einen langeren Hebelarm entsteht
bei gleichem Lastgewicht ein grofieres Drehmoment, was
zu einer hoheren Belastung fiihrt. Deshalb sollten Lasten
prinzipiell kérpernah und mit aufrechtem Oberk&rper ge-
tragen werden.

Falsch — langer Hebel
und krummer Riicken

Richtig — kurzer Hebel
und gerader Riicken

Abb. 10 Ungiinstige und empfohlene Technik zum Anheben

von schweren Lasten
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Wie stark die Beschaftigten durch das Heben, Halten, Tra-
gen und Umsetzen belastet werden, ist insbesondere ab-
hangig von der Masse der Last, der eingenommenen Kor-
perhaltung (z. B. Riicken aufrecht, gebeugt oder verdreht),
der Art der Lastenhandhabung (z. B. ein- oder beidhan-
dig), den Greifbedingungen (z. B. ergonomische Griffe
oder glatte Oberflachen) sowie der Lastposition (z. B. auf
der Schulter oder weit vor dem Kérper). Weiterhin spielen
auch Faktoren wie Bewegungsgeschwindigkeit, Wegstre-
cke, eingeschrankter Bewegungsraum oder Lastverteilung
(symmetrisch/asymmetrisch) eine Rolle.

Sind die Lasten schwer oder miissen sie oft, weit oder
in unglinstiger Haltung bewegt werden, kann dies zur
Ermidung der beanspruchten Muskulatur und zu Be-
schwerden des Muskel-Skelett-Systems im Bereich des
unteren Riickens sowie der oberen und unteren Extre-
mitdten fiithren. Bei sehr hoher Belastung sind auch
Herz-Kreislauf-Beanspruchungen moglich. Dabei spie-
len individuelle Faktoren wie Konstitution und Trainings-
zustand eine grof3e Rolle.

Je nach Dauer und Intensitét der genannten Belastungen
konnen akute Beschwerden, aber auch chronische Er-
krankungen entstehen. Akute Beschwerden kdnnen da-
bei insbesondere durch Uberbeanspruchung der Muskeln
und Bénder ausgeldst werden. Allgemein wird davon aus-
gegangen, dass ein hoher Anteil der Riickenbeschwerden
muskuldr bedingt ist. Aber auch Sehnen oder Schleim-
beutel der Gelenke kénnen akut betroffen sein und
beispielsweise Beschwerden an den Hianden und Armen
hervorrufen.

Folgen einer dauerhaft erhohten Belastung durch Heben,
Halten, Tragen oder Umsetzen von Lasten konnen auch
bleibende Gesundheitsschadigungen sein. Hier sind in
erster Linie bandscheibenbedingte Erkrankungen des
unteren Riickens oder der Halswirbelsdule zu nennen.

Das Heben, Halten, Tragen oder Umsetzen von Lasten ist
allgegenwadrtig, in den meisten beruflichen Tatigkeiten
missen Maschinen, Arbeitsmittel, Werkzeuge und Waren
manuell transportiert werden. Typische Beispiele sind Ta-
tigkeiten beim Be- und Entladen, Kommissionieren, in der
Produktion und Montage, auf der Baustelle, in der Land-
und Forstwirtschaft sowie in der Pflege und Betreuung von
Menschen und beim Krankentransport.



Lastgewichte

Die Lastenhandhabungsverordnung enthalt keine kon-
kreten Grenzwerte, wie schwer Lasten maximal sein diir-
fen, sondern verweist auf die Durchfiihrung einer ge-
eigneten Gefahrdungsbeurteilung. Zur Beurteilung von
Lastenhandhabungen miissen das Gewicht der Last, die

Korperhaltung und die Position der Last, die Ausfiihrungs-

bedingungen (z. B. Bewegungsfreiheit, Standsicherheit,
Griffbedingungen) sowie die Haufigkeit und Dauer be-
trachtet werden. Diese Kriterien sind in Abhdngigkeit von
derindividuellen Leistungsfahigkeit einer beschaftigten
Person zu beurteilen.

Tatigkeiten mit manueller Lastenhandhabung

Werdende Miitter diirfen nach dem Mutterschutzgesetz
keine Arbeiten ausfiihren, bei denen regelmafig Lasten
von mehr als 5 kg oder gelegentlich Lasten von mehr als
10 kg manuell zu heben oder zu tragen sind.

Richtig Heben und Tragen

Zu den riickengerechten Hebe- und Tragetechniken von

schweren Lasten zdhlen folgende Verhaltensweisen:

e nah an die Last herantreten

e Anheben, Tragen und Absetzen der Last mit geradem
und aufrechtem Riicken

 aus der Hocke heben (aber nur so tief wie nétig in die
Knie gehen)

1
~  Préventionsempfehlungen fiir die Praxis

Um zu hohe Beanspruchungen durch tiberméBiges
Heben und Tragen zu vermeiden, kdnnen Sie folgende
Mafinahmen in Ihrem Unternehmen ergreifen:

o Stellen Sie geeignete Hebe- und Tragehilfen so-
wie hand- oder kraftbetriebene Transportmittel zur
Verfiigung und sorgen Sie dafiir, dass sie von den
Beschaftigten genutzt werden, z. B.

— Magnete mit Griffen, Klemmpgriffe fiir Platten,
Tragegriffe, Vakuumsauggriffe fiir glatte und
ebene Oberflachen,

— Transportwagen, Transportroller,

— Sackkarren (fiir Behilter, Kartons, Sacke), Fla-
schenkarren (fiir Gasflaschen) oder Treppen-
karren zur Beforderung iber Treppen,

— akkubetriebene Sack-, Schub- und Muldenkarren,

— Vakuum- und hydraulische Hebegerite
(Gabelhubwagen, Scherenhubtischwagen,
Patientenlifter, Flachengreifer, Schlauchheber),

— Hubplattformen mit hhenverstellbarer Lade-
flache,

— Rollenbahnen zum Transport von kleinen Men-
gen liber kiirzere Wege,

— Ladekrane.

e Reduzieren Sie die Gewichte von Verpackungs-,
Versand- und Lagereinheiten.

» Beschaffen Sie hohenverstellbare Ablageflachen,
die derindividuellen Korpergrofie angepasst werden
konnen.

» Halten Sie Transportwege so kurz wie maglich.

« Teilen Sie eine schwere Last in mehrere kleinere Las-
ten auf, ist dies nicht méglich schwere Lasten immer
zu zweit tragen.

e Planen Sie geniigend Bewegungsraum an den
Arbeitspldtzen ein, um das Anheben oder Absetzen
mit geradem Riicken zu ermdglichen.

o Ermoglichen Sie bei der Planung der Arbeitsablaufe
haufige Haltungswechsel.

o Planen Sie ausreichende Erholungszeiten (Mini-
pausen) nach Belastungsspitzen ein.

e Motivieren Sie die Beschdftigten zu einem Training
der Muskulatur.

e Unterweisen Sie die Beschaftigten in riickengerech-
ten Hebe- und Tragetechniken (siehe Abb. 11 und 12).

» Sorgen Sie dafiir, dass die Beschéftigten feste Schu-
he fiir eine erhohte Tritt- und Standfestigkeit tragen.

o Stellen Sie den Beschaftigten Handschuhe und Sicher-
heitsschuhe zum Schutz vor Verletzungen zur Verfii-
gung und sorgen Sie dafiir, dass sie getragen werden.

o Wenn technische und organisatorische Maf3nah-
men nicht angewandt werden konnen, ist u. U. der
Einsatz von rumpfunterstiitzenden Exoskeletten
zu erwdgen. Allerdings liefern diese immer nur
eine Teilunterstiitzung des Riickens wahrend einer
gebeugten Korperhaltung.
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Tatigkeiten mit manueller Lastenhandhabung

Abb. 11 Einhdandiges Heben von leichten Lasten Abb. 12 Beidhandiges Heben von schweren Lasten
o Lastdicht am Korper tragen Leichte Lasten sollten mit leicht gebeugten Knien auf-
» einseitiges Tragen von Lasten vermeiden genommen werden, wobei der Oberkdrper mit dem Unter-

« Verdrehungen und ruckartige Bewegungen vermeiden arm auf dem Oberschenkel abgestiitzt wird.
o kleinere Mengen transportieren und dafiir mehrmals
gehen Dariiber hinaus gibt es Hebe- und Tragetechniken fiir
verschiedene Formen von schweren Lasten, z.B. lange
Gegenstdnde (Balken, Rohre) oder auch groe Platten.

Abb. 13 Elektrisch verstellbare Lifter und Transportmittel
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Vakuum- und pneumatische Hebehilfen

Abb. 14

Das Erlernen riickengerechter Hebe- und Tragetechni-
ken bedarf viel Ubung und Wiederholung. Zusétzlich

angewandte Entspannungs- und Kraftigungsiibungen
starken den Korper und dienen der Gesunderhaltung.

Ziehen und Schieben von Lasten

Wie stark die Beschaftigten durch das Ziehen und Schie-
ben belastet werden, ist inshesondere abhdngig von
der Masse der Last, der eingenommenen Kérperhaltung
(z.B. Riicken aufrecht, gebeugt oder verdreht) und der
Bodenbeschaffenheit. Weiterhin spielen auch Faktoren
wie Transportgeschwindigkeit, Wegstrecke, Richtungs-
anderungen, Weghindernisse und Lastverteilung bzw.
-sicherung eine Rolle.

Die beim Ziehen und Schieben auftretenden Aktionskréfte
kénnen in Initial- und Konstantkrafte unterschieden werden.
Initialkrafte sind erforderlich, um ein Objekt aus einer Ru-
heposition in Bewegung zu versetzen und werden in ihrer
Hohe stark vom Lastgewicht und der Bewegungsgeschwin-
digkeit beeinflusst. Sie dominieren das Belastungsgesche-
hen besonders bei kurzzeitigen Zieh- oder Schiebevorgan-
gen (iber Distanzen von bis zu fiinf Meter. Konstantkrafte
dienen der Aufrechterhaltung der Bewegung. Sie sind gerin-
ger als die Initialkrafte, wirken in der Regel aber langer auf
den Korper der Beschiéftigten und dominieren daher die Be-
lastung besonders bei ldngeren Transportwegen.

Tatigkeiten mit manueller Lastenhandhabung

i —— —
L &
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Starker Kraftaufwand und eine dauerhafte Fehlhaltung
beim Ziehen und Schieben von Lasten kann zur Ermiidung
der beanspruchten Muskulatur und zu Beschwerden des
Muskel-Skelett-Systems im Bereich des unteren Riickens,
der Knie, der Hiiftgelenke sowie des Hand-Arm-Schulter-
bereiches fiihren. Bei sehr hoher Belastung sind auch
Herz-Kreislauf-Beanspruchungen moglich. Dabei spie-

len individuelle Faktoren wie Konstitution und Trainings-
zustand eine grof3e Rolle.

Das Schieben ist hdufig weniger beanspruchend als das
Ziehen, da der Oberkdrper dabei meist weniger verdreht
wird!

Das Ziehen und Schieben von Lasten ist allgegenwartig, in
den meisten beruflichen Tatigkeiten miissen Maschinen,
Arbeitsmittel, Werkzeuge und Waren manuell gezogen
oder geschoben werden. Typische Beispiele sind Tatig-
keiten beim Be- und Entladen, Kommissionieren, in der
Produktion und Montage, auf der Baustelle, in der Land-
und Forstwirtschaft sowie in der Pflege und Betreuung
von Menschen beim Ziehen und Schieben von Betten und
Rollstiihlen und beim Krankentransport.
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Tatigkeiten mit manueller Lastenhandhabung

Ungiinstig |

e Ziehen mit verdrehtem Oberkorper

Abb. 15

Praventionsempfehlungen fiir die Praxis

Um zu hohe Beanspruchungen durch Schieben und
Ziehen zu vermeiden, kdnnen Sie folgende MaBnah-
men in [hrem Unternehmen ergreifen:

o Stellen Sie passende Transportmittel beziiglich Gro-

Be, Maximalgewicht, Leichtgangigkeit der Rollen und

Reifen, Bremsbarkeit, Kippstabilitat, ergonomischer
Griffe zur Verfiligung und sorgen Sie dafiir, dass sie
von den Beschéftigten genutzt werden, z.B.
Transportwagen, Transportroller,
Sackkarren (fiir Behilter, Kartons, Sécke),
Flaschenkarren (fiir Gasflaschen),
Treppenkarren zur Beforderung iiber Treppen,
Vakuum- und hydraulische Transportgerate (Gabel-
hubwagen, Scherenhubtischwagen, Lifter),
akkubetriebene Sack-, Schub- und Muldenkarren.

e Setzen Sie Transportmittel mit Bremsen ein.
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Reduzieren Sie die Gewichte von Verpackungs-,
Versand- und Lagereinheiten.

Halten Sie Transportwege so kurz wie moglich.
Sorgen Sie fiir freie, ebene, feste und saubere
Verkehrswege.

Sorgen Sie fiir gute Sichtbedingungen (z. B. Aus-
leuchtung des Weges).

Ziehen und Schieben schwerer Lasten im Vergleich

Besser
Schieben ohne Verdrehung des Oberkdrpers

Achten Sie auf die richtige Beladung der Transport-
mittel (schwere Last unten, symmetrische Lastver-
teilung, Ladung gegen Herabfallen sichern).
Ermoglichen Sie haufige Wechsel zwischen be- und
entlastenden Tatigkeiten.

Verteilen Sie belastende Tatigkeiten auf verschiede-
ne Beschiftigte (Jobrotation).

Planen Sie ausreichend Erholungszeiten (Mini-
pausen) nach Belastungsspitzen ein.

Motivieren Sie die Beschiftigten zu einem Training
der Muskulatur (Rumpf, Arme, Beine).

Unterweisen Sie lhre Beschaftigten liber riickenge-
rechte Zieh- und Schiebetechniken (siehe unten).
Sorgen Sie dafiir, dass die Beschéftigten feste Schu-
he fiir eine erhohte Tritt- und Standfestigkeit tragen.
Stellen Sie den Beschéftigten Handschuhe und Si-
cherheitsschuhe zum Schutz vor Verletzungen zur
Verfiigung und sorgen Sie dafiir, dass sie getragen
werden.



Tatigkeiten mit manueller Lastenhandhabung

Abb. 16 Dreirddrige Schubkarren reduzieren den Kraftaufwand

Richtig Ziehen und Schieben

Zu den riickengerechten Zieh- und Schiebetechniken

zdhlen folgende Verhaltensweisen:

o den Oberkorper aufrecht und gerade halten

o Wirbelsdule und Kniegelenke nicht verdrehen

o den Rumpf beim Einsatz des Kérpergewichtes nur leicht
nach vorne neigen

o die Transporthilfe mit beiden Armen in Héhe des
Brustkorbs fassen

* Arme locker halten, nicht iiberstrecken

o scharfe Kurven und schnelle Richtungswechsel
vermeiden

» Bewegungsrichtung d@ndern tiber eine Drehung des
ganzen Korpers in die beabsichtigte Richtung

o Last langsam beschleunigen und abbremsen

* beim Abstellen auf Gefélle Transportmittel gegen
Wegrollen sichern

Weiterfiihrende Informationen

* Manuelles Heben, Halten und Tragen. Gefahrdungs- Abb.17  Transportwagen fiir Rollenware
beurteilung mit der Leitmerkmalmethode, 1. Auflage,
Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
(BAuA), Dortmund, 2022

o Steinberg, U.; Caffier, G.; Liebers, F.; Behrendt, S.:
Ziehen und Schieben ohne Schaden, 2008

e Bongwald, O.; Luttmann A.; Laurig W.: Leitfaden fiir die
Beurteilung von Hebe- und Tragetechniken, HVBG, 1995

* DGUV Checkliste, DGUV Information 208-033, Anhang 1

e Basis-Check und Einstiegsscreening bei kérperlicher
Belastung, BAUA, Berlin

o Erweiterte Leitmerkmalmethode zur Beurteilung und
Gestaltung von Belastungen beim manuellen Heben,
Halten und Tragen von Lasten = 3 kg (LMM-HHT-E)

o Erweiterte Leitmerkmalmethode zur Beurteilung und
Gestaltung von Belastungen beim manuellen Ziehen
und Schieben von Lasten (LMM-ZS-E)

Abb. 18 Transportwagen mit elektrischem Antrieb
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3 Tatigkeiten mit erzwungenen
Korperhaltungen (Zwangshaltungen)

Erzwungene Korperhaltungen bzw. Zwangshaltungen
treten dann auf, wenn Korperhaltungen {iber eine lan-
gere Zeit durch den Arbeitsprozess vorgegeben werden,
ohne dass ausreichende Ausgleichsbewegungen maglich
sind. Die Folge konnen hohe statische Belastungen der
Muskulatur sein, die auf Dauer und ohne entsprechende
Entspannungsphasen zu hohen Beanspruchungen und

schlie3lich zu Muskel-Skelett-Beschwerden fiihren kénnen.

Eine zu hohe Beanspruchung bei Kérperzwangshaltungen
ist also in erster Linie auf eine unphysiologische Dauer-
belastung bestimmter Muskelgruppen zuriickzufiihren.
Handelt es sich um ,,neutrale” Haltungen wie Stehen,
Gehen oder aufrechtes Sitzen, konnen diese in der Regel

Uber ldngere Zeit ohne negative Folgen ausgefiihrt werden.

Hier ist erst nach mehreren Stunden ohne wirksame Erho-
lungsphasen mit Ermiidungserscheinungen der Musku-
latur zu rechnen. Handelt es sich dagegen um Haltungen,
bei denen Rumpf, Arme oder Beine in einer nicht ,,neutra-
len“ Haltung ohne wirksame Abstiitzung oder Pause ge-
halten werden miissen, kénnen Ermiidungserscheinungen
oder Beschwerden bereits viel friiher auftreten (z. B. Arbei-
ten tiber Kopf oder in extremer Rumpfbeuge).

Zu den wichtigsten arbeitshezogenen Zwangshaltungen
gehoren Arbeiten

 in starker Rumpfbeuge,

e im Knien oder Hocken,

o {iber Schulterniveau,

e in erzwungener Sitzhaltung und

o im dauerhaften Stehen.

Arbeiten in starker Rumpfbeuge

Bei diesen Tatigkeiten wird der Oberkorper liber lange-

re Zeit stark bis extrem nach vorne geneigt, wobei eine
statische Uberbeanspruchung der Riickenmuskulatur mit
entsprechenden gesundheitlichen Folgen wie Muskel-
verspannungen oder Riickenschmerzen entstehen kann.
Derartige Tatigkeiten treten auf, z. B. beim Eisenflechten
(Betonbau), bei Pflanz- und Erntearbeiten (Gartenbau)
oder im Schiffbau (Metallindustrie).

Praventionsempfehlungen fiir die Praxis

Um zu hohe Beanspruchungen durch Tatigkeiten in
starker Rumpfbeuge zu vermeiden, kdnnen Sie folgen-
de MaBnahmen in Ihrem Unternehmen ergreifen:

o Passen Sie die Arbeitshohe an (z.B. technische
Losungen wie Hubtische, hohenverstellbare
Arbeitstische und Stiihle).

« Stellen Sie Werkzeuge mit Teleskopstiel zur Verfiigung.

o Planen Sie bei der Arbeit hdufige Haltungswechsel
und Erholungsphasen ein.

e Motivieren Sie die Beschdftigten zu einem Training
der Rumpfmuskulatur.

o Wenn technische und/oder organisatorische MaR-
nahmen nicht angewandt werden kdnnen, ist u. U.
der Einsatz von rumpfunterstiitzenden Exoskeletten
zu erwdgen. Allerdings liefern diese nur eine Teil-
unterstiitzung des Riickens wahrend einer gebeugten
Korperhaltung.

Abb. 19
hohenverstellbaren Montagetisch
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Arbeiten in aufrechter Korperhaltung ohne einen Haltungswechsel durch drehbare Haltevorrichtung oder



Tatigkeiten mit erzwungenen Korperhaltungen (Zwangshaltungen)

Arbeiten im Knien oder Hocken

Zu diesen kniebelastenden Tatigkeiten zéhlen neben
Arbeiten im Knien und Hocken auch vergleichbare Hal-
tungen wie Fersensitz oder Kriechen. Dabei werden so-
wohl statische Haltungen als auch Bewegungen mit
gleichzeitiger Kraftaufwendung als belastende Faktoren
fir die Kniegelenke und ihre einzelnen Strukturen (z. B.
Knorpel, Menisken, Bander oder Schleimbeutel) angese-
hen. Ausgepragtes Knien oder Hocken findet sich in der
Arbeitswelt etwa im Baugewerbe (z. B. beim Fliesenlegen,
Estrich-, Parkettlegen, Pflastern), im Verkehrsgewerbe
(z.B. bei der Flugzeugabfertigung) oder in der Metall-
industrie (z. B. beim Schweifen).

1
= Préventionsempfehlungen fiir die Praxis

Um eine zu hohe Beanspruchung durch Tatigkeiten im
Knien oder Hocken zu vermeiden, konnen Sie folgende
Mafinahmen in Ihrem Unternehmen ergreifen:

e Passen Sie die Arbeitshéhe an (z. B. technische
Losungen wie Hubtische).

« Stellen Sie Werkzeuge mit Teleskopstiel o. A. zur
Verfiigung.

« Stellen Sie Hocker o. A. zur Verfiigung.

o Reduzieren Sie die Belastung durch Abstiitzung des
Oberkorpers.

o Planen Sie bei der Arbeit hdufige Haltungswechsel
und Erholungsphasen ein.

« Stellen Sie Knieschutz zur Verfiigung.

» Motivieren Sie die Beschaftigten zu einem Training
der unteren Extremitaten.

Abb. 20  Aufrechte Kérperhaltung durch Einsatz eines
Teleskopstiels

Abb. 21 Beim Einsatz eines Knierollwagens mit Sitz und Rumpfauflage wird die Riicken- und Beinmuskulatur entlastet.
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Tatigkeiten mit erzwungenen Kérperhaltungen (Zwangshaltungen)

Arbeiten mit Handen iiber Schulterniveau

Tatigkeiten, bei denen die Hande {iber Schulterniveau
gehalten werden miissen, konnen aufgrund der zu
leistenden Haltearbeit unmittelbar zu hohen Beanspru-
chungen der beteiligten Muskulatur fiihren. Oftmals wird
bei diesen Tatigkeiten auch der Kopf ungiinstig nach hin-
ten geneigt. Als Folge sind Muskel-Skelett-Beschwerden
in den Bereichen Nacken, Schultern, Arme und Riicken
moglich. Arbeitsbedingt treten derartige Tatigkeiten, zu
denen auch typische ,,Uberkopf-Arbeiten® zdhlen, z.B. im
Baugewerbe (Malerarbeiten, Stuckarbeiten, Trockenbau),
in der Automobilindustrie (Fahrzeugproduktion), beim
Schweif3en oder brancheniibergreifend bei Instandhal-
tungsarbeiten mit Deckenmontage auf.

Abb. 22 Die Belastungen fiir Schulter und Arme werden mit
einem Fiihrungswagen fiir Langhalsschleifer durch

das Wegfallen der Haltearbeit deutlich reduziert.
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1
~  Préventionsempfehlungen fiir die Praxis

Um zu hohe Beanspruchungen durch Arbeiten mit

Handen iiber Schulterniveau zu vermeiden, konnen Sie

folgende Mafinahmen in lhrem Unternehmen ergreifen:

« Passen Sie die Arbeitshdhe an (z. B. Tritt, Leiter,
Hebebiihne).

o Stellen Sie spezielle Werkzeuge mit Teleskopstiel
0.A. zur Verfiigung.

e Schaffen Sie Abstiitzmdglichkeiten fiir die Arme.

o Planen Sie bei der Arbeit hdufige Haltungswechsel
und Erholungsphasen ein.

e Motivieren Sie die Beschdftigten zu einem Training
fiir Nacken, Rumpf und obere Extremitaten.

o Wenn technische und/oder organisatorische MaR-
nahmen nicht angewandt werden kénnen, ist u. U.
der Einsatz von schulterunterstiitzenden Exoskelet-
ten zu erwdgen. Allerdings liefern diese immer nur
eine Teilunterstiitzung der Schultermuskuskulatur
bei deutlich angehobenen Oberarmen.

Arbeiten in erzwungener Sitzhaltung

Das Arbeiten im erzwungenen Sitzen zeichnet sich
dadurch aus, dass iiber langere Zeitabschnitte hinweg
eine durch die Arbeitsaufgabe vorgegebene statische
Sitzhaltung mit leicht vorgeneigtem Oberkdrper einge-
nommen werden muss, wobei auch die Arme und Schul-
tern regelmaRig in statischer Position verharren. Gleich-
zeitig fehlen wirksame Pausen. Als Folge dieser statischen
hohen Beanspruchung kdnnen Beschwerden in Nacken,
Schultern und Riicken auftreten. Typische Beispiele fiir
diese Form der Zwangshaltung finden sich bei Mikrosko-
pier-, Kranfiihrer- oder Uberwachungstétigkeiten.



1
~  Préventionsempfehlungen fiir die Praxis

Um zu hohe Beanspruchungen durch Arbeiten in er-

zwungener Sitzhaltung zu vermeiden, kdnnen Sie fol-

gende Maflnahmen in Ihrem Unternehmen ergreifen:

e Passen Sie die Arbeitshéhe an (z. B. h6henverstell-
bare Arbeitstische und Stiihle).

o Planen Sie bei der Arbeit hdufige Haltungswechsel
und Erholungsphasen ein.

e Gestalten Sie die Arbeit so, dass Wechsel zwischen
Sitz- und Steharbeit moglich sind.

» Motivieren Sie die Beschaftigten zu einem Training
fiir die Nacken- und Rumpfmuskulatur.

Arbeiten im dauerhaften Stehen

Dauerhaftes Stehen liber mehrere Stunden ohne wirk-
same Bewegungsmaoglichkeiten oder Erholungsphasen be-
dingt eine einseitige statische Haltearbeit der Muskulatur
und kann zu Ermiidungserscheinungen und Belastungen
der betroffenen Strukturen fiihren. Hierzu zahlen in ers-

Abb. 23 Stehhilfen verringern eine vorzeitige Ermiidung

Tatigkeiten mit erzwungenen Korperhaltungen (Zwangshaltungen)

ter Linie das Muskel-Skelett-System (Rumpf, Beine), aber
auch das Kreislaufsystem und inshesondere das Venen-
system der Beine. In der Folge kénnen sich nach langan-
dauernder Ausiibung der Tatigkeiten Riickenschmerzen,
Kreislauferkrankungen oder Krampfadern entwickeln.
Typische Berufe, in denen grof3e Anteile der Arbeit im
dauerhaften Stehen ausgefiihrt werden miissen, finden
sich unter den Dienstleistungsberufen (Schaltertatigkei-
ten, Werk- und Personenschutzkrafte, Friseurinnen und
Friseure), im Einzelhandel (Verkaufstétigkeiten), aber auch
in medizinischen Berufen (Arzte und Arztinnen, Apotheker
und Apothekerinnen).

Praventionsempfehlungen fiir die Praxis

Um eine zu hohe Beanspruchung durch Tatigkeiten im
dauerhaften Stehen zu vermeiden, kdnnen Sie folgen-
de MaSnahmen in Ihrem Unternehmen ergreifen:

« Stellen Sie Stehhilfen o. A. zur Verfiigung.

o Statten Sie die Arbeitspldtze mit speziellen Boden-
matten fiir Steharbeitspldtze aus.

o Unterweisen Sie die Beschaftigten liber das richti-
ge Schuhwerk (Arbeitsschuhe mit Absatzddmpfung
oder stodampfenden Einlegesohlen).

o Planen Sie bei der Arbeit regelmaRige Wechsel
zwischen Sitz- und Steharbeit ein.

» Planen Sie bei der Arbeit hdufige Haltungswechsel
und Erholungsphasen ein.

o Motivieren Sie die Beschaftigten zu einem Training
fiir die Rumpf- und Beinmuskulatur.

Weiterfiihrende Informationen

« LASI-Veroffentlichung LV 50 (2009): Bewegungsergo-
nomische Gestaltung von andauernder Steharbeit.
Landerausschuss fiir Arbeitsschutz und Sicherheits-
technik, 2009

o DGUV Regel 112-191: ,,Benutzung von Fuf3- und Knie-
schutz“

e DGUV Checkliste, DGUV Information 208-033, Anhang 1

o Basis-Check und Einstiegsscreening bei kdrperlicher
Belastung, BAuA, Berlin

o Erweiterte Leitmerkmalmethode zur Beurtei-
lung und Gestaltung von Belastungen bei Korper-
zwangshaltungen (LMM-KH-E)
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4 Tatigkeiten mit erhohten Ganzkérperkraften
oder Kérperfortbewegung

Bestimmte Tatigkeiten erfordern das Aufbringen erhdhter
Krafte, ohne dass Lasten bewegt werden. In den meisten
Fallen wird dabei eine Aktionskraft iber die Hande an die
Umgebung im Sinne der auszuiibenden Tatigkeit {iber-
tragen. Zwangsldufig sind damit auch erhohte Kréfte in-
nerhalb des menschlichen Korpers verbunden, die in der
Regel tiber Arme, Riicken oder Beine {ibertragen werden
mussen, damit die erforderliche Abstiitzung zur Stabili-
sierung des Kdrpers erreicht werden kann. In diesem Zu-
sammenhang spricht man von Ganzk&rperkraften, wenn
der gesamte Korper an der Kraftiibertragung beteiligt ist,
bzw. von Finger-, Hand- oder Armkréften, wenn nur die
entsprechenden Teilbereiche des Korpers mafigeblich fiir
die Kraftaufbringung sind. Finger-, Hand- und Armkréfte
werden in Kapitel 5 behandelt. Belastungen durch Kérper-
fortbewegung treten oft in Kombination mit schwer zu-
ganglichen Arbeitsstellen wie beim Besteigen von Wind-
kraftanlagen, Freileitungsmasten oder Kranen auf. Auch
in Verbindung mit dem Lastentransport iiber Treppen oder
mit dem Fahrrad kdnnen solche Belastungen entstehen.

Bei einer erhohten Kraftanstrengung muss der menschli-
che Korper auch erhohte Muskelkréfte aufbringen, was zu
lokalen, aber auch globalen Ermiidungseffekten der Mus-
kulatur und des Herz-Kreislauf-Systems fiihren kann. Ins-
besondere bei statischer Muskelanspannung in Verbin-
dung mit einer zeitlich konstanten Kérperhaltung kommt
es wegen der damit verbundenen Drosselung der Durch-
blutung zu einer raschen Muskelermiidung. Als Richtwert
kann man davon ausgehen, dass bereits bei einer Uber-
schreitung von 15 Prozent der individuellen Maximalkraft
die sogenannte Dauerleistungsgrenze’ iiberschritten ist.
In diesem Fall ist eine Ausfiihrung der Tatigkeit iiber die
tagliche Arbeitszeit nicht mehr moglich.

Tatigkeiten mit erhdhter Kraftanstrengung oder Kraft-
einwirkung kdnnen sich sowohl auf das Muskel-Skelett-
System (z. B. Muskulatur, Sehnen, Bander und Gelenke in
Rumpf, Armen und Beinen) als auch das Herz-Kreislauf-
System auswirken. Die Hohe der Beanspruchung ist dabei
neben der Hohe der Kraft, der Dauer und Haufigkeit der
Kraftausiibungen auch abhdngig von Arbeitsumgebungs-
faktoren und insbesondere individuellen menschlichen
Voraussetzungen wie Konstitution, Trainingszustand oder
Erfahrung in der auszuiibenden Tatigkeit.

Praventionsempfehlungen fiir die Praxis

Um zu hohe Beanspruchungen durch Tatigkeiten mit
erhohten Ganzkorperkraften und Korperfortbewegung
zu vermeiden, konnen Sie folgende Mafinahmen in
Ihrem Unternehmen ergreifen:

o Stellen Sie geeignete Werkzeuge und technische
Hilfsmittel zur Verfligung (z. B. Handgerate in einen
Stander oder an einen Balancer hangen).

e Gezielter Einsatz von Hilfsmitteln z. B. E-Bike,
geeignetes Transportmittel fiir zu tragende Last-
gewichte (Rollkoffer, Transportwagen, etc.).

e Planen Sie Arbeitseinsadtze so, dass die Belastung
tiber die Arbeitsschicht verteilt wird (schaffen von
Erholungsphasen).

o Sorgen Sie fiir eine geeignete Arbeitsumgebung
(z.B. ergonomische Bewegungs- und Greifraume).

e Reduzieren Sie den erforderlichen Kraftaufwand
durch Hilfsmittel so weit, dass in ergonomisch

glinstiger Kérperhaltung (z. B. aufrecht und beid-
handig) gearbeitet werden kann.

» Sorgen Sie fiir eine optimale Kraftiibertragung
durch ergonomisch giinstige Greifbedingungen
(z.B. Griffgestaltung).

» Planen Sie die Arbeitsaufgabe so, dass Unterstiit-
zung durch weitere Personen moglich ist.

o Motivieren Sie die Beschaftigten zu einem Training
zur besseren Stabilisierung des Rumpfes

1 Aktionskraft, die dauerhaft iiber mehrere Stunden konstant iibertragen werden kann (Rohmert 1965).
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Tatigkeiten mit erhohten Ganzkorperkraften oder Korperfortbewegung

Typische Beispiele fiir die beschriebenen kraftbetonten Ta-
tigkeiten sind etwa das Bearbeiten groer Werkstiicke, das
Drehen von schwergédngigen Kurbeln, Einsatz von Hebeln
und Brechstangen. Aber auch das Bewegen von Menschen
in Pflegeberufen ist eine kraftbetonte Tatigkeit. Derartige Ta-
tigkeiten finden sich z.B. in der industriellen Einzel- und Se-
rienfertigung, bei Montagearbeiten, im Baugewerbe, in Forst-
und Landwirtschaft sowie in der Alten- und Krankenpflege.

Die Belastungsart Korperfortbewegung zeichnet sich durch
eine erschwerte oder lang andauernde Fortbewegung aus,
wie sie typisch fiir das Steigen auf Leitern und Treppen ist.
Aber auch beim Gehen oder Radfahren knnen Erschwer-
nisse durch zusatzlich zu transportierende Lastgewichte
oder Umgebungsbedingungen wie unebener Untergrund
oder Steilheit des Geldndes gegeben sein.

Grundsatzlich ist die Korperfortbewegung als Ausgleich fiir
bewegungsarme Arbeitsweisen bzw. Arbeiten in Zwangs-
haltungen aus ergonomischer Sicht zu begriiBen. Die kor-
perlichen Anforderungen hinsichtlich Belastungsdauer und
-hdhe sollten die Beschaftigten jedoch nicht tiberfordern.

Abb. 25 Der Einsatz eines Anlegeaufzugs vermeidet Ganz-
korperkréfte beim Transport schwerer Mébelstiicke
Uiber enge Treppenhduser.

Abb. 24 Ein Platten-Montagelift entlastet das Hand-Arm- Abb. 26 Die Nutzung eines Lastenrades mit elektromotorischer

System und die Wirbelsdule durch Vermeidung von Tretunterstiitzung kann bei Zustellertatigkeiten, die
Ganzkdrperkréften. korperliche Beanspruchung bei der Kérperfortbe-

wegung verringern.
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Tatigkeiten mit erh6hten Ganzkorperkraften oder Korperfortbewegung

Abb. 27a  Korperliche Belastung durch das Hinaufklettern

einer Steigleiter.

Weiterfiihrende Informationen
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DGUV Information 207-022 ,,Bewegen von Menschen
im Gesundheitsdienst und in der Wohlfahrtspflege —
Hilfestellung zur Gefahrdungsbeurteilung nach der
Lastenhandhabungsverordnung*

BGIA-Report 3/2009. Der montagespezifische Kraft-
atlas: Hrsg.: Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung
(DGUV). Berlin, 2009.

Rohmert, W.: Physiologische Grundlagen der Erholungs-
zeitbestimmung Zbl Arbeitsmedizin, 1965, 19, 1-28
DGUV Checkliste, DGUV Information 208-033, Anhang 1
Basis-Check und Einstiegsscreening bei korperlicher
Belastung, BAUA, Berlin

Abb. 27b

Durch Einsatz eines Serviceaufzugs wird die kor-
perliche Belastung durch das Hinaufklettern einer
Steigleiter vermieden.

Erweiterte Leitmerkmalmethode zur Beurteilung und
Gestaltung von Belastungen bei der Ausiibung von
Ganzkorperkraften (LMM-GK-E)

MEGAPHYS MonKras Rechnergestiitztes Experten-
Screening-Verfahren zur Bewertung von Belastungen
durch heterogene, multiple kraftbetonte Tatigkeiten
(MS-Excel-Tool) & www.iad.tu-darmstadt.de > Suche:

MEGAPHYS


http://www.iad.tu-darmstadt.de
http://www.iad.tu-darmstadt.de

5 Sich stindig wiederholende (repetitive)
Tatigkeiten/manuelle Arbeitsprozesse

Repetitive Tatigkeiten sind manuelle Arbeitsprozesse, bei
denen gleichformige, sich wiederholende Bewegungs-
abldufe der Hande und Arme iiber eine ldngere Zeitdau-
er aneinanderreihen. In der Regel wird dabei von einer
mindestens einstiindigen Tatigkeit ohne wirksame Er-
holungsphasen ausgegangen. Haufig sind diese Tatig-
keiten getaktet, d. h. die einzelnen Wiederholungen sind
als Arbeitszyklen erkennbar. Die Arbeiten werden meist
stationdr im Sitzen oder Stehen durchgefiihrt und sind
unter Umstanden auch verbunden mit dem Einsatz von
Werkzeugen, Instrumenten oder kleinen Maschinen.

Die Belastung wird verstarkt, wenn gleichzeitig hohe
Hand-Arm-Krafte und/oder in extremen Gelenkstellun-
gen gearbeitet werden muss. Belastungen bei manuellen
Arbeitsprozessen konnen auch bei nicht-repetitiven —
aber dafiir besonders hohen Kraftaufwendungen des
Finger-Hand-Systems — entstehen. Dies kann z. B. beim
Arbeiten mit Zangen oder beim Fiigen von Montagetei-

len gegeben sein. Bei ldngerer, ununterbrochener Tatig-
keit konnen Muskeln und Sehnen des Hand-Arm-Systems
iberlastet werden, da ihnen durch die gleichférmigen und
sich stédndig wiederholenden Bewegungen nicht geni-
gend Zeit zur Regeneration bleibt. Beansprucht sind dabei
die Bereiche Schulter-, Ellenbogen-, Hand- und Finger-
gelenke. Die Beanspruchung kann durch hohe Kraftan-
strengung, extreme Gelenkstellungen und -bewegungen,
die Einwirkung von Hand-Arm-Vibrationen sowie fehlende
Erholungsphasen zusatzlich verstarkt werden.

Eine zu hohe Beanspruchung durch repetitive Tatigkeiten
duBert sich in der Regel in Schmerzen und Beschwerden
bis hin zu typischen Erkrankungen der Gelenke, Sehnen-
scheiden, Sehnenansétze, Schleimbeutel oder peripherer
Nerven im Hand-Arm-System; auch der Nacken kann be-
troffen sein.

Typische Tatigkeiten, in denen diese Belastungen auf-
treten konnen, sind Montagetatigkeiten, die mit manuel-
len Handlungen wie dem Drehen, Schneiden, Verschie-
ben, Driicken, Anheben, Halten, Umsetzen oder Wickeln
von kleinen Werkstiicken verbunden sind (z. B. bei FlieR-
bandarbeit). Dariiber hinaus sind derartige manuelle
Arbeitsprozesse beispielsweise beim Ndhen, Sortieren,
Ausschneiden, Kassieren, Pipettieren, Musizieren (z.B. Kla-
vier, Geige) oder handwerklichen Tatigkeiten anzutreffen.

Praventionsempfehlungen fiir die Praxis

Um zu hohe Beanspruchungen durch repetitive Tatig-
keiten mit hohen Handhabungsfrequenzen zu vermei-
den, kdnnen Sie folgende Malnahmen in [hrem Unter-
nehmen ergreifen:

o Stellen Sie geeignete Werkzeuge und technische
Hilfsmittel zur Verfligung, z. B. Halte- und Fiigevor-
richtungen, Armstiitzen.

e Planen Sie Arbeitseinsadtze so, dass die Belastung
iber die Arbeitsschicht verteilt wird; schaffen von Er-
holungsphasen durch Belastungswechsel.

o Sorgen Sie fiir eine geeignete Arbeitsumgebung,
z.B. ergonomische Bewegungs- und Greifrdume.

» Planen Sie Arbeitsgédnge so, dass ungiinstige Ge-
lenkstellungen vermieden werden.

» Vermeiden Sie Hand-Arm-Vibrationen durch den Ein-
satz geeigneter vibrationsgeminderter Gerate.

e Verringern Sie die Haufigkeit der Wiederholungen.

» Planen Sie Arbeitsgdnge so, dass hohe Kraftaufwen-
dungen vermieden werden.

o Planen Sie Arbeitsgange so, dass statische Haltear-
beit vermieden wird.

» Stellen Sie ergonomisch gestaltete Arbeitsmittel zur
Verfligung (z. B. Form von Griffen).

o Sorgen Sie fiir eine gute Beleuchtung, um das Detail-
sehen zu erleichtern.

e Motivieren Sie die Beschdftigten zu einem Training
fiir die oberen Extremitaten.
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Sich standig wiederholende (repetitive) Tdtigkeiten/manuelle Arbeitsprozesse

Bei Handwerkzeugen kdnnen durch eine optimierte Griffge-
staltung unglinstige Gelenkstellungen vermieden werden.

Mit Automaten kénnen bei wiederholenden Arbeiten
feinmotorischen Belastungen der Beschaftigten vermie-
den werden. Es gibt Automaten, die das Abisolieren von
Kabeln iibernehmen. Ahnliche Gerite kénnen zusétzlich
noch crimpen, d. h. Hiilsen aufstecken und befestigen.

Immer nah und griffbereit: hdufige Werkzeug- oder A
Maschinennutzung kann auch durch mechanische '
Losungen mit Federentlastungen erleichtert werden.

Drehbewegungen des Handgelenkes und ungiinstige

Korperhaltungen wie Biicken und Hocken kénnen mit

einem Bewehrungsbindegerat vermieden werden. Abb.29  Riickschlagfreie Himmer reduzieren die Belastung
des Hand-Arm-Systems

Abb. 28 Ergonomisch gestaltete Zange Abb. 30 Schraubzwingen mit optimierter Hebelwirkung
verringern die erforderliche Handkraft
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Sich standig wiederholende (repetitive) Tdtigkeiten/manuelle Arbeitsprozesse

Abb. 31 Arbeitsplatz mit hdufiger Werkzeug- und Maschinennutzung

Abb. 32 Bewehrungsbindegerat

Weiterfiihrende Informationen

LASI-Veroffentlichung LV 57: Handlungsanleitung zur
Beurteilung der Arbeitsbedingungen bei manuellen
Arbeitsprozessen. Hrsg.: Landerausschuss fiir Arbeits-
schutz und Sicherheitstechnik, 2013.

BGIA-Report 2/2007: Muskel-Skelett-Erkrankungen der
oberen Extremitat. Hrsg.: Hauptverband der gewerbli-
chen Berufsgenossenschaften (HVBG), Sankt Augustin,
2007.

DGUV Checkliste, DGUV Information 208-033, Anhang 1
Basis-Check und Einstiegsscreening bei korperlicher
Belastung, BAUA, Berlin

Erweiterte Leitmerkmalmethode zur Beurteilung und
Gestaltung von Belastungen bei manuellen Arbeits-
prozessen (LMM-MA-E)

Manuelle Arbeitsprozesse — Gefdhrdungsbeurtei-

lung mit der Leitmerkmalmethode, 1. Auflage, BAuA,
Dortmund, 2022
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6 Tatigkeiten mit Einwirkung von
Hand-Arm- oder Ganzkoérpervibrationen

Vibrationen sind mechanische Schwingungen, die auf

den Menschen einwirken und aufihn tibertragen werden.

Vibrationen, Schwingungen und mechanische Schwingun-

gen sind dabei unterschiedliche Begriffe, die dasselbe

beschreiben. Vibrationen werden auf den Menschen

ibertragen, wenn

o Fahrzeuge, wie Pkw, Lkw, Gabelstapler oder Bau-
maschinen gefahren werden. Dabei werden die Vibra-
tionen im Wesentlichen liber den Sitz des Fahrzeuges
auf Gesafd und Riicken des Fahrpersonals tibertragen.

e Maschinen, wie Pressen oder Steinbrecheranlagen
bedient werden. Bei derartigen Arbeitspldtzen wirken
die Vibrationen {iber den Boden und die Fiif3e auf das
Bedienpersonal ein.

o Werkzeuge, wie Bohrhdammer, Schlagschrauber oder
Kettensdagen benutzt werden. Diese Werkzeuge iiber-
tragen die Vibrationen auf die Hande.

Durch Vibrationen werden die betroffenen Personen oder
auch nur einzelne Korperteile infolge duBerer Krafte hin
und her bewegt. Je nach Art der Einwirkung wird unter-
schieden zwischen

e Ganzkoérper-Vibrationen und

e Hand-Arm-Vibrationen.

Tatigkeiten mit Hand-Arm-Vibrationen

Bei diesen Tatigkeiten wirken die Vibrationen tber die
Hande auf den Menschen ein.

Vibrationen mit tiefen Frequenzen (10 bis 30 Hz), belasten
die Gelenke in besonderer Weise. Durch Zerstérung der
Knorpelflachen wird der darunterliegende Knochen un-
gleichmafig und verstarkt beansprucht. Die betroffenen
Gelenke unterliegen einem vorzeitigen Verschleif.

Schadigungen kdnnen — bei entsprechend hoher und
lang andauernder Vibrationsexposition — am Ellen-Spei-
chengelenk, am Ellenbogengelenk, am Schultereckgelenk
sowie im Bereich der Handwurzelknochen entstehen.
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Aber auch Vibrationen mit hheren Frequenzen (30 bis
1000 Hz) konnen zu gesundheitlichen Schaden fiihren.
Hierbei kann es an den Handen zu Schaden an den Blut-
gefdaBen der Finger und der Nerven kommen. Derartige
Vibrationen treten beispielsweise bei der Bedienung
von hochtourigen Bohrern, Meif3eln, Frasen, Sagen,
Schneide-, Schleif- und Poliermaschinen auf.

Diese Durchblutungsstdérungen werden auch als Weif3-
fingerkrankheit bezeichnet und sind auf den Teil der Hand
begrenzt, der die Vibrationen hauptsachlich aufnimmt.
H&ufig sind der Zeigefinger und der kleine Finger betroffen.

Nicht alle einwirkenden Vibrationen verursachen gleich
Gesundheitsbeeintrachtigungen oder korperliche Schaden.
Auch bei der Einwirkung von Vibrationen gilt: Die Dosis aus
Belastungshohe und Belastungsdauer ist mafigeblich.

1
~  Préventionsempfehlungen fiir die Praxis

Um eine zu hohe Beanspruchung durch Hand-Arm-
Vibrationen zu vermeiden, konnen Sie folgende Maf-
nahmen in lhrem Unternehmen ergreifen:

o Stellen Sie Elektro- und Druckluftwerkzeuge mit
vibrationsisolierten bzw. -geminderten Handgriffen
zur Verfligung.

o Beschaffen Sie zusatzliche Ausriistung zur Vibra-
tionsminderung, z. B. Autobalancer-Systeme zum
Ausgleich der Unwucht von Schleifscheiben.

o Lassen Sie regelméafiige Wartungsarbeiten an den
Elektro- und Druckluftwerkzeugen durchfiihren.

 Priifen Sie alternative Arbeitsverfahren.

o Beriicksichtigen Sie bei Kaufentscheidungen die
Vibrationswerte der Werkzeuge (Pflichtangabe in der
Betriebsanleitung).

o Treffen Sie organisatorische MaRnahmen zur Ver-
kiirzung der Einwirkzeiten, z. B. Job-Rotation.

o Stellen Sie Antivibrations-Handschuhe zur Verfii-
gung und sorgen Sie dafiir, dass sie von den Be-
schaftigten getragen werden.

e Handschuhe sind insbesondere dann sinnvoll, wenn
Hand-Arm-Vibrationen in Verbindung mit Kalte auf-
treten, beispielsweise bei Forstarbeiten im Winter.



Tatigkeiten mit Ganzkdérpervibrationen

Als Ganzkorpervibrationen werden Einwirkungen von
Vibrationen {iber das Gesaf oder den Riicken bei sitzen-
den Tatigkeiten, tiber die Fiif3e bei stehenden Arbeits-
abldufen oder iiber den Kopf und den Riicken bei liegen-
den Arbeiten bezeichnet.

Bei der Einwirkung von Ganzkdrpervibrationen in sitzen-
der Tatigkeit, wie dies liblicherweise beim Fahren von
Arbeitsmaschinen erfolgt, werden die Vibrationen liber

das Gesafl und das Becken unmittelbar in die Wirbelsaule

eingeleitet.

Werden Vibrationen im Bereich der Resonanzfrequenz
der Wirbelsaule (4 bis 8 Hz) eingeleitet, so entstehen in-
nerhalb der Wirbelsdule Eigenschwingungen. Hierdurch

werden die eingeleiteten Vibrationen und deren Wirkung

verstarkt.

Durch die Einwirkung von Ganzkdrpervibrationen entste-

hen Kréfte entlang der Wirbelsdule. Die grofiten Kréafte
wirken dabei im Bereich der Lendenwirbelsadule. Wirken
derartige Krafte liber mehrere Jahre mit entsprechend
hoher Intensitat ein, kénnen daraus Verdanderungen in
den Bandscheiben und den Wirbelkérpern entstehen.

Abb. 33 Beispiel fiir Schwingsitz mit Gewichtseinstellung

Tatigkeiten mit Einwirkung von Hand-Arm- oder Ganzkdrpervibrationen

1
~  Préventionsempfehlungen fiir die Praxis

Um eine zu hohe Beanspruchung durch Ganzkérper-
vibrationen zu vermeiden, konnen Sie folgende Maf3-
nahmen in lhrem Unternehmen ergreifen:

Beseitigen Sie Fahrbahnunebenheiten durch Er-
neuerung oder Sanierung und vermeiden Sie Stof3e
an Ubergéngen.

Stellen Sie auf den Fahrzeugen Schwingsitze mit
Einstellmoglichkeiten fiir das Gewicht der fahrenden
Person zur Verfiigung.

Verwenden Sie Fahrzeuge mit schwingungsisolierter
Fahrerkabine.

Sorgen Sie fiir eine schwingungsisolierte Aufstellung
von Maschinen, z.B. durch elastische Schwingungs-
isolierung der Maschinenfundamente.

Sorgen Sie fiir planmafige Wartungsarbeiten zur
Vibrationsminderung.

Priifen Sie alternative Arbeitsverfahren.
Beriicksichtigen Sie bei der Kaufentscheidung die
Vibrationswerte der Fahrzeuge (Pflichtangabe in der
Betriebsanleitung).

Unterweisen Sie Ihr Fahrpersonal tiber die richtige
Gewichtseinstellung bei Fahrersitzen mit entspre-
chenden Einstellmoglichkeiten.

Unterweisen Sie Ihr Fahrpersonal tiber vibrations-
mindernde Fahrweisen.

Fiihren Sie Geschwindigkeitsbegrenzungen ein.
Treffen Sie organisatorische Mafsnahmen zur Ver-
kiirzung der Einwirkzeiten, z. B. Job-Rotation.

Mit diesen Malnahmen wird in den meisten Fallen
gleichzeitig eine langere Lebensdauer der Maschinen
und Fahrzeuge erreicht.

Weiterfiihrende Informationen
o Technische Regeln zur Larm-und Vibrations-Arbeits-

schutzverordnung (TRLV)

IFA Fachinformationen zu Ganzkorper- und Hand-Arm
Vibrationen (@ www.dguv.de > Webcode d4691)
Thema Vibrationen der BAuA [ www.baua.de>
Themen > Arbeitsgestaltung » Physikalische Faktoren »
Vibrationen)
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7 Bewegungsarme Tatigkeiten

Bei bewegungsarmen Tatigkeiten sind nur wenige oder
keine dynamischen Bewegungen des Menschen erkenn-
bar. In der Regel werden bewegungsarme Tatigkeiten im
Sitzen oder Stehen ausgefiihrt, wobei es zu Uberschnei-
dungen mit Tatigkeiten in erzwungenen Korperhaltungen
(siehe Kapitel 3) kommt.

Kennzeichnend flir bewegungsarme Tatigkeiten sind

grundsatzlich:

e ein Mangel an wirksamen Unterbrechungen der
Tatigkeit (keine Entlastung durch Belastungswechsel)

» ein geringer physiologischer Energieumsatz

o geringe muskuldre Aktivitat

Andauernde physische Inaktivitdt wahrend der Arbeits-
tatigkeit kann zur Unterforderung des Muskel-Skelett- und
des Herz-Kreislaufsystems fiihren.

Kurz- und mittelfristige Folgen einer bewegungsarmen

Tatigkeit sind

» einseitige, statische Muskelbeanspruchung des
Rumpfes, Nackens und der Beine; die Haltemuskula-
tur ist aktiv, aber die dynamischen Komponenten der
Muskulatur fehlen.

o Muskelermiidung; die Stabilisierungsfunktion von
Sehnen, Bandern, Muskeln und Bandscheiben wird
hierdurch vermindert.

* sowie eine eingeschrankte Durchblutung der
Extremitdten.

Langfristig kann Bewegungsarmut zu schmerzhaften
funktionellen Einschrankungen des Bewegungsappara-
tes, Muskelverspannungen (z.B. Riicken-/Nackenschmer-
zen), Schadigung der Sehnen, Bander und Bandscheiben
oder auch zu Krampfadern an den Beinen fiihren. Des
Weiteren kdnnen degenerative Veranderung des Herz-
Kreislaufsystems, Neigung zu Ubergewicht und Stoffwech-
selstdrungen (z.B. Diabetes Typ Il und weitere Beanspru-
chungsfolgen) bei unangemessen hoher Energiezufuhr
durch Nahrung oder kalorienhaltige Getrdnke in Verbin-
dung mit korperlicher Inaktivitat auftreten.

Abb. 34 Spezielle Hocker und Stehhilfen sorgen fiir Ab-
wechslung und Entlastung der Muskulatur
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Typische Arbeiten, die von Bewegungsarmut betroffen
sein kdnnen, sind beispielsweise Biirotatigkeiten und
Arbeiten am PC; Fahrtatigkeiten (Busse, LKWs, Bau-
fahrzeuge, Flurférderfahrzeuge, u.a.); Bedienen, Steuern
oder Uberwachen von Maschinen und Anlagen; Arbei-
ten an Mikroskopen (z. B. in Priif- oder medizinischen
Labors); feinmotorische Tatigkeiten (z. B. beim Gold-
schmieden oder zahntechnischen Arbeiten); taktgebun-
dene Montagetdtigkeiten und Priifarbeiten; Kassenta-
tigkeit im Einzelhandel; Gesundheitsdienst (z.B. lang
andauerndes Stehen am OP-Tisch).

Jede dieser Tatigkeiten kann bei entsprechenden Bedin-

gungen auch Zwangshaltungen beinhalten, wenn z.B. die

Arbeit am Mikroskop keine Unterbrechung zuldsst und

lang anhaltend bewegungsarm (> 2 h) durchgefiihrt wird.

Abb. 35

Bewegungsarme Tatigkeiten

Drehstuhl mit hoher Sitzflache auf Gleitern

Praventionsempfehlungen fiir die Praxis

Um eine korperliche Unterforderung durch bewegungs-
arme Tatigkeiten zu vermeiden, kdnnen Sie folgende
MaBnahmen in lhrem Unternehmen ergreifen:

« Stellen Sie geeignete Stiihle bereit (Verstellbarkeit,
Stuhl passend zur Arbeitsaufgabe, etc.).

« Stellen Sie Stehhilfen bereit.

o Gestalten Sie den Fuboden belastungsmindernd,
z.B. mit Ergo-Matten.

o Ermoglichen Sie einen Wechsel zwischen Sitzen und
Stehen, z.B. durch hohenverstellbare Tische.

» Bieten Sie bewegungsférdernde Arbeitsplatze an, z.B.

dynamische Biiroarbeitsstationen (siehe Abb. 34).

» Dimensionieren Sie die Raumabmessungen und Be-
wegungsflachen ausreichend.

» Planen Sie Arbeitsabldaufe physiologisch abwechs-
lungsreich, z. B. belastungsorientierte Jobrotation.

» Ermoglichen Sie Tatigkeitswechsel, optimal sind
Wechsel zwischen Sitzen, Gehen und Stehen.

o Ermoglichen Sie Kurzpausen, die einen Positions-/
Haltungswechsel zulassen.

o Gestalten Sie Arbeitspladtze und Tatigkeiten so, dass
die aktive Bewegung der Beschaftigten moglich
oder — noch besser — gefordert wird.

o Erhohen Sie die physische Aktivitat der Beschaftig-
ten am Arbeitsplatz, z. B. durch Aufgabenerweite-
rung (jedoch Uberbelastung vermeiden).

e Planen Sie Bewegungspausen ein, z. B. aktive Pau-
sen und Sportangebote und ermoglichen Sie den
Beschdftigten die Teilnahme.

» Unterweisen Sie die Beschaftigten regelmaBig darii-
ber, wie sie Bewegungsmangel vermeiden kdnnen;
z.B. durch:

- Treppensteigen statt Aufzugfahren.

- Nicht direkt vor dem Biirogebdude parken,
sondern einen Block entfernt.

- Nicht starr sitzen, sondern Sitzposition wechseln,
auch ,flazen*“ ist zwischendurch ausdriicklich
erlaubt.

- Drucker in einem anderen Raum aufstellen.

- Kolleginnen oder Kollegen in den umliegen-
den Biros besuchen, anstatt diesen E-Mails zu
schreiben oder zu telefonieren.

- Typische Sitztadtigkeiten im Stehen erledigen:
Telefonieren, die Post sortieren etc.

- Die Mittagspause fiir einen kurzen (Verdauungs-
Spaziergang nutzen.

» Unterweisen Sie die Beschaftigten, auf gutes Schuh-
werk (Arbeitsschuhe evtl. mit Dampfung) zu achten.

o Laden Sie Ergo- oder Physiotherapeuten oder -the-
rapeutinnen ein, um lhre Beschéftigten zum belas-
tungsreduzierten Sitzen und Stehen am Arbeitsplatz
zu beraten.
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Bewegungsarme Tatigkeiten

g

Abb. 36 Entlastung durch Haltungswechsel am héhenverstellbaren Tisch

.. \H.(n'llf =

Abb. 37 Bei dynamischen Biiroarbeitsstationen kann die physische Aktivitdt gefordert werden

Weiterfiihrende Informationen .

o Technische Regel fiir Arbeitsstdtten ASR A1.2: Raum-
abmessungen und Bewegungsflachen

* DGUV Information 215-441 ,,Biroraumplanung — Hilfen
fir das systematische Planen und Gestalten von Biiros“
LASI LV 50: Bewegungsergonomische Gestaltung von .
andauernder Steharbeit

o |FA Report 04/2014: Untersuchung von dynamischen
Biiroarbeitspldtzen
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Broschiiren der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und

Arbeitsmedizin (BAuA)

— Sitzlust statt Sitzfrust

— Stehend K.0.? Wenn Arbeit durchgestanden werden
muss

DIN EN I1SO 9241-5,1999-08: Ergonomische Anforderun-

gen fiir Burotatigkeiten mit Bildschirmgerdten — Teil 5:

Anforderungen an Arbeitsplatzgestaltung und Kérper-

haltung



8 Erfolgreiche Umsetzung von
Praventionsmaf3inahmen

Auch bei menschengerecht geplanten Arbeitspldtzen
konnen sich wahrend des Betriebs Umstande ergeben,
die weitere Praventionsmafinahmen erforderlich machen,
um eine hohe physische Belastung auszuschlieBen bzw.
zu mindern. Ebenso kann eine Gefdhrdungsbeurteilung
an bestehenden Arbeitspldtzen notwendige MaBnahmen
zur Vermeidung von arbeitsbedingten Muskel-Skelett-
Erkrankungen fordern.

Geeignete Praventionsmafinahmen zur Vermeidung oder
Verringerung einer zu hohen physischen Belastung zu
ermitteln, ist haufig nicht das Problem. Jedoch ist es oft
sehr schwierig, die konkreten MaRnahmen erfolgreich
und nachhaltig im Unternehmen zu verankern.

Werden Praventionsmafinahmen von Fiihrungskraften
ohne Beteiligung der Beschéftigten angeordnet, ist deren
Akzeptanz und die damit verbundene nachhaltige Um-
setzung meist fraglich. Ebenfalls fehlt die Akzeptanz der
Beschaftigten fiir umgesetzte Praventionsmafinahmen,
die nicht oder nicht ausreichend wirksam sind. Dies kann
sogar zur Ablehnung zukiinftiger MaBnahmen fiihren. In
der Praxis ist oft zu beobachten, dass Arbeitsabldufe ergo-
nomisch umgestaltet werden, z. B. Hebehilfen beschafft
und die Beschéftigten in neue Arbeitsabldufe und in den
Umgang mit technischen Hilfsmitteln unterwiesen wer-
den. Jedoch werden nach einiger Zeit die neuen Hebehil-
fen nicht mehr benutzt und die eingefiihrten ergonomi-
schen Arbeitsabldufe von den Beschéftigten nicht mehr
umgesetzt. Wieso ist das so? Wie lassen sich Prdventions-
maBnahmen nachhaltig im betrieblichen Alltag verankern?

Einflussfaktoren

Im Arbeitsalltag zeigt sich, dass nicht zuletzt die Ein-
stellung und das Verhalten von Fithrungskraften und
Beschaftigten mafigeblich fiir den Erfolg oder Miss-

erfolg von PraventionsmaBnahmen verantwortlich sind.
Beschiftigte sollten daher friihzeitig, idealerweise schon
bei der Planung von Arbeitspldtzen sowie bei der Auswahl
und Festlegung von Praventionsmafinahmen beteiligt
werden. Am Verfahren beteiligten Beschaftigten ist der
Sinn und die Bedeutung von Mafinahmen klarer erkenn-
bar und sie erfassen deren Tragweite schon vor ihrer Ein-
fihrung. So informiert und iiberzeugt, werden sie die mit
den Mafinahmen verbundenen Verhaltensanderungen hin
zu einem gesunden Arbeitsverhalten leichter akzeptieren

und umsetzen. Sie konnen in Folge sogar ihre Erfahrungen
tiberzeugend und glaubhaft an andere Beschiftigte vermit-
teln. Die Beteiligung starkt nebenbei die Bereitschaft, sich
und die eigene Gesundheit bewusster wahrzunehmen.

Die Beschdftigten betreffend sind folgende Einfluss-
faktoren zu beachten:

o Verdnderungsbereitschaft

» Prdventionsverhalten

« Gesundheitskompetenz

Aber auch Einflussfaktoren, die das Unternehmen und
deren Fiihrungskrafte betreffen, sind fiir eine erfolgreiche
Umsetzung von Praventionsmafinahmen von Bedeutung.
Diese Einflussfaktoren sind:

e Prdventionskultur der Unternehmensfiihrung

o Kompetenz der Fiihrungskrafte

» Beteiligung der Beschaftigten

Qualitdat des MaBnahmenprozesses

o Kommunikationsstrukturen

Erfolgsfaktoren

Unter Beriicksichtigung der verschiedenen beteiligten
Personen, deren Funktion und Einfluss im Betrieb, kdn-
nen folgende Faktoren fiir die erfolgreiche Umsetzung von
Praventionsmafinahmen abgeleitet werden.

Optimale Rahmenbedingungen schaffen bzw.

gewahrleisten:

o Die Unternehmensfiihrung hat im Rahmen ihrer Pra-
ventionskultur den Willen und die Bereitschaft Pra-
ventionsmafinahmen erfolgreich im Unternehmen
umzusetzen und die nétigen Impulse hierfiir zu geben
(Praventionskultur bzw. Unternehmenspolitik).

e Im Unternehmen sind geeignete Strukturen zur Ge-
wahrleistung der Sicherheit und Gesundheit der Be-
schéftigten vorhanden und in die bestehende betrieb-
lichen Strukturen und Prozesse integriert.

o Der Betrieb stellt personelle und zeitliche Ressourcen
fiir die Umsetzung der PrdventionsmaBnahmen bereit.

o Der Betrieb stellt finanzielle und materielle Ressour-
cen flir die Umsetzung der Praventionsmafinahmen zur
Verfligung.

o Die Zustandigkeiten fiir die Umsetzung von MafRnah-
men sind klar festgelegt und kommuniziert. Die ent-
sprechenden Ansprechpersonen sind benannt.
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Erfolgreiche Umsetzung von Praventionsmafinahmen

« Abldufe fiir ein systematisches Vorgehen bei Praven-
tionsmafRnahmen sind im Unternehmen etabliert. Die
Mafinahmen werden nach vorheriger Analyse zielgerich-
tet geplant, umgesetzt, Uberpriift und ggf. angepasst
(beispielsweise mit einem Vorgehen in Anlehnung an die
sieben Handlungsschritte der Gefahrdungsbeurteilung).

Beschaftigte informieren, aktivieren und beauftragen:

o Alle fiir den Prozess benétigten Beschéftigten werden
zeitnah an der Planung und Umsetzung der Praven-
tionsmaBBnahmen beteiligt. Hierdurch wird eine grofie-
re Akzeptanz fiir die Prdventionsmafnahmen erreicht.

o Die Beschaftigten, in deren Wirkungsbereich die MaR-
nahmen eingefiihrt werden sollen, werden regelmafiig
iber den Fortgang informiert. Dies fordert ebenso die
Akzeptanz, nun auf breiterer Ebene.

Alle Fiihrungsebenen sind in die Umsetzung der
PraventionsmaBnahmen eingebunden.

Die betrieblichen Fachleute fiir Sicherheit und Gesund-
heit unterstiitzen die Umsetzung der Praventions-
mafnamen.

Externe Expertinnen und Experten fiir Sicherheit und
Gesundheit werden bei Bedarf fiir die Umsetzung der
PraventionsmaBnahmen eingebunden.
Verdanderungsbereitschaft fordern (Wissen und
Kompetenz)

Die Beschdftigten werden zeitnah {iber die Griinde, die
wesentlichen Ziele und Inhalte der Praventionsmaf3-
nahmen informiert und soweit méglich sinnvoll ein-
gebunden.

Dokumentieren @ Festlegen von
Fortschreiben Arbeitsbereichen

und Tatigkeiten

@

Uberpriifen der
Wirksamkeit
der Malnahmen

@

Durchfiihren
der Malnahmen

®

Auswdéhlen einer
oder mehrerer

Handlungsschritte

MaBnahmen @ Entwickeln von @

MaBnahmen-
alternativen

Abb. 38 Handlungsschritte der Gefahrdungsbeurteilung
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Die Kommunikation zwischen Fiihrungskraften und
Beschiftigten findet offen und wertschétzend statt.

Die Fiihrungskrafte haben eine Vorbildfunktion. Im Um-
gang mit den durch PraventionsmaBnahmen bedingten
Veranderungen wirken sie aktiv mit.

Die Gesundheitskompetenz der Fiihrungskrafte und der
Beschaftigten wird geférdert und gestarkt.

Erfolge bei der Umsetzung der MaBnahmen werden
regelmdRig im Unternehmen kommuniziert.

Mit Problemen und Fehlern bei der Umsetzung der
Mafinahmen wird konstruktiv umgegangen. Riick-
schlage sind Teil der Veranderung (Fehlerkultur).

Die Griinde, Ziele und die Inhalte der Praventionsmaf-
nahmen werden wiederholt den Beschaftigten mit-
geteilt und erldutert.

1
~  PridventionsmaBnahmen
nachhaltig gestalten

Mafinahmen der Verhaltnis- und der Verhaltenspra-
vention werden kombiniert und wo es geht, durch
gesundheitsférdernde MaRnahmen erganzt.

Die MaBnahmen orientieren sich an den Bediirfnis-
sen der Beschaftigten und sind untrennbar mit der
Arbeitsaufgabe verbunden. Sie haben einen direk-
ten Bezug zum konkreten Arbeitsplatz.

Die Beschdftigten werden hinsichtlich der Praven-
tionsmaBBnahmen informiert und unterwiesen. In
den Gebrauch technischer Hilfsmittel werden sie
eingewiesen und durch begleitendes Training bzw.
Schulungen nachhaltig befahigt.

Die Beschdftigten werden von den Fithrungskraften
und den betrieblichen Akteuren fiir Sicherheit und
Gesundheit nicht nur wahrend des Verdanderungs-
prozesses motiviert und gestarkt.

Die Wirksamkeit der Praventionsmafinahmen wird
regelmaRig tiberpriift. Werden Defizite oder Ver-
besserungspotential ermittelt, wird die Manahme
entsprechend angepasst.

Ob Sie alle Faktoren fiir die erfolgreiche Umsetzung von
PraventionsmaBBnahmen in Ihrem Unternehmen beriick-
sichtigt haben, konnen Sie anhand der Checkliste im
Anhang dieser DGUV Information {iberpriifen.

Erfolgreiche Umsetzung von Praventionsma3nahmen

Weiterfiihrende Informationen

e Seminarmodul ,,Gelebte Gesundheit am Arbeitsplatz —
auf das WIE kommt es an“ ([ www.gdabewegt.de >
Zielgruppen » Unterstiitzer » Dozierende)

e DGUV Information 206-007 ,,So geht’s mit Ideen-Treffen”
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Anhang

Checklisten fiir die erfolgreiche Umsetzung von PraventionsmafRnahmen

Fragen zu den Rahmenbedingungen und der Aktivierung von Personen

Fragen zu den Rahmenbedingungen und der
Aktivierung von Personen

‘ Ja | Nein | Bemerkungen

Hat die Unternehmensfiihrung den Willen und die
1 Bereitschaft Prdventionsmafinahmen erfolgreich im ] ]
Unternehmen umzusetzen?

Sind geeignete Strukturen zur Gewéahrleistung der

yI Sicherheit und Gesundheit der Beschiftigten im L] L]
Unternehmen vorhanden?
Stehen personelle Ressourcen fiir die Umsetzung der

3 ) 0| o
MaBnahmen zur Verfligung?

& Stehen zeitliche Ressourcen fiir die Umsetzung der 0 0
Mafinahmen zur Verfiigung?
Stehen finanzielle und materielle Ressourcen fiir die

] i, 0| o
Umsetzung der Manahmen zur Verfiigung?

6 Sind die Zustdndigkeiten fiir die Umsetzung von N N
MaBnahmen klar festgelegt und kommuniziert?

7 Sind Abldufe fiir ein systematisches Vorgehen bei N N
PraventionsmaBBnahmen im Unternehmen etabliert?
Werden alle fiir den Prozess benotigten Beschftigten

8 . - 0| o
zeitnah an der Planung und Umsetzung beteiligt?
Werden die Beschaftigten, in deren Wirkungsbereich

9 die MaBBnahmen eingefiihrt werden sollen, regel- ] ]

mafig liber den Fortgang informiert?

Sind alle Fiihrungsebenen in die Umsetzung der

10 PraventionsmaBnahmen eingebunden?

11 Unterstiitzen die betrieblichen Fachleute fiir Sicher-
heit und Gesundheit die Umsetzung?

12 Stehen bei Bedarf externe Experten fiir Fragen zur

Sicherheit und Gesundheit zur Verfiigung?

Hinweis: Fiir die erfolgreiche Umsetzung der Prdventionsmafinahmen
sollten alle Fragen der Checkliste mit,,Ja“ beantwortet werden!

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an Ihre zustdndige Berufsgenossenschaft oder Unfallkasse.
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Anhang

Fragen zur Verdnderungsbereitschaft und Nachhaltigkeit

Fragen zur Verdnderungsbereitschaft und

igkei Nein | B I
Nachhaltigkeit ein | Bemerkungen

Werden die Beschdaftigten zeitnah tiber die Griinde,
1 die wesentlichen Ziele und Inhalte der Préventions- L] ]
mafinahmen informiert?

Findet die Kommunikation zwischen Fiihrungskréften n n
und Beschéftigten offen und wertschatzend statt?

Wirken die Flihrungskrafte im Rahmen ihrer Vorbild-

3 funktion bei der Umsetzung von Manahmen und ] ]
aktiv mit?

" Wird die Gesundheitskompetenz der Fiihrungskrafte 0 0
und der Beschdaftigten geférdert und gestarkt?
Werden Erfolge bei der Umsetzung der MaBnahmen

] i . 0| o
regelmaBig im Unternehmen kommuniziert?

6 Wird mit Problemen und Fehlern bei der Umsetzung N N
der Maflnahmen konstruktiv umgegangen?

7 Werden Griinde, Ziele und Inhalte der Manahmen N N
wiederholt den Beschéftigten mitgeteilt und erldutert?
Werden Mafnahmen der Verhéltnis- und der Verhal-

8 tenspravention kombiniert und wo es geht, durch ge- ] ]

sundheitsférdernde Mafsnahmen ergédnzt?

Orientieren sich die Mafinahmen an den Bediirfnissen
9 der Beschéftigten und haben einen direkten Bezug ] ]
zum Arbeitsplatz?

Werden die Beschaftigten unterwiesen, bspw. im Um-
(LB gang mit technischen Hilfsmitteln und durch beglei- ] ]
tendes Training bzw. Schulungen nachhaltig befahigt?

Werden die Beschaftigten von den Fiihrungskraften
«EB und den betrieblichen Akteuren fiir Sicherheit und ] ]
Gesundheit motiviert und gestarkt?

Wird die Wirksamkeit der PraventionsmaBnahmen

12 regelmaBig tberpriift?

Werden Malnahmen bei Defiziten korrigiert bzw. bei

13 . L
Verbesserungspotential optimiert?

Hinweis: Fiir die erfolgreiche Umsetzung der Prdventionsmafinahmen
sollten alle Fragen der Checkliste mit,,Ja“ beantwortet werden!

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an Ihre zustidndige Berufsgenossenschaft oder Unfallkasse.
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