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Mitarbeiterunterweisung im Arbeitsschutz

Braunschweig University of Art
Hochschule fur bildende Kunste Braunschweilg

Arbeitssicherheit und Gesundheitsschutz in der
HBK
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"Denk an mich. Dein Riicken"
Motto der neuen Praventionskampagne von Berufsgenossenschaften und anderen
gesetzlichen Unfallversicherungstragern.
Ziel: Rlckenbelastungen bei der Arbeit (und in der Freizeit) durch Aufklarung und
Information Uber riickengerechtes Verhalten reduzieren.
Hintergrund: weiterhin hohe Anzahl von Rickenerkrankungen bei den Beschaftigten in
allen Branchen, auch im Verwaltungsbereich.
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Mein Rucken : Aufbau und Funktion der Wirbelsaule

Wirbelsdule — Lage im Korper

"ol 7 Halswirbel
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Kreuzbein

Steissbein

Die Wirbelsaule erfiillt viele Aufgaben.
Sie

O

o

o

o

halt uns aufrecht,

tragt Kopf, Schultern und Arme,
gibt unserem Kérper Halt,
ermdglicht uns Bewegungen nach
allen Seiten,

nimmt die Krafte beim Heben und
Tragen auf,

ist Schutzpanzer fir unser

Riuckenmark.
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Mein Rucken : Aufbau und Funktion der Wirbelsaule

Bandscheibe - Aufbau

Gallertkern

So funktioniert der Riicken

Zwischen den einzelnen Wirbeln der Wirbelsaule liegen die Bandscheiben. Wie StoBdampfer und
Knautschzonen beim Auto federn sie Erschiitterungen und StéB8e ab, die beim Gehen, Laufen und
Springen entstehen. Bandscheiben sorgen auch flir die Beweglichkeit der Wirbelsaule. Wie kleine

elastische Kissen verformen sie sich bei jeder Bewegung
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Mein Rucken : Aufbau und Funktion der Wirbelsaule

Bandscheibe - Ernahrung

Wechsel von Be- und Entlastung
Schwamm-Prinzip

Nur gesunde Bandscheiben kénnen die groBen taglichen Belastungen gut auffangen. Die Bandscheibe
ernahrt sich durch den Wechsel von Belastung und Entlastung. Dabei funktioniert sie wie ein Schwamm.

Bei Druck Wird Fllssigkeit ausgepresst, bei Entlastung saugt sie wieder neue Fllssigkeit auf.
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Mein Riicken : Aufbau und Funktion der Wirbelsaule
Muskulatur - Riuckenmuskeln

Unabdingbar: die Muskeln lang kurz und tief

Die Bander der Wirbelsaule allein geben weder Halt noch Stabilitat.

AusschlieBlich die Muskeln stabilisieren und bewegen unseren Rlcken.

Flr die Stabilisierung sind die kurzen und tiefen Rickenmuskeln am Wichtigsten. Flr deren Training
werden weder Gerate noch groBe Kraftanstrengungen bendtigt. Sie reagieren am Besten auf

reflektorische Bewegungsreize (z.B. gezielte Riicken-Gymnastik, Yoga-Ubungen, QuiGong u.a.)
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Mein Riicken : Aufbau und Funktion der Wirbelsaule

Bandscheibe - Druckbelastung im Alltag

Unsere Bandscheiben sind im Alltag enormen

Belastungen ausgesetzt. Sie sind wahre
Schwergewichtsmeister. Je nach Haltung lastet
auf ihnen bei Weitem mehr als das eigene
Kdrpergewicht

"

Je hdher die grine Saule, desto mehr Gewicht lastet bei
der entsprechenden Haltung auf unserem Rulcken.
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Zur Vermeidung von Uberlastungen der Bandscheiben sollte Heben und Tragen nur aus gerader
Riickenhaltung erfolgen.
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Haufig gestellte Frage: Warum arbeiten wir im Sitzen ?

- :

=——

N

Im Stehen muss der Korper mehr Muskelgruppen aktivieren und koordinieren
als im Sitzen.

Dies fiihrt zu einem deutlich hoheren Energieverbrauch.

Arbeit im Stehen ermiidet wesentlich schneller als Arbeit im Sitzen.
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Haufig gestellte Frage:
Was ist gut fiir meine Muskulatur, meine Wirbelsaule und meine Gelenke ?

Der Muskel erhdlt durch BlutgefiBe Sauerstoff und Nahrstoffe,
aus denen er die Energie fiir seine Tatigkeit gewinnt.

Wir unterscheiden zwischen

> Statischer Muskelarbeit = Haltearbeit
> Dynamischer Muskelarbeit = Bewegungsarbeit

Die Durchblutung wird schlechter, je mehr und je langer sich der Muskel anspannt.
Statische Muskelarbeit verbraucht mehr Energie und fiihrt zu schnellerer Ermiidung.

Die Muskulatur arbeitet am Besten im Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung

Dynamische Muskelarbeit ist gut !
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Haufig gestellte Frage: Warum ist es nicht egal wie ich Sitze?

Messungen des Bandscheibeninnendruckes haben
gezeigt, dass dieser bei zuriickgelehnter
Sitzposition am geringsten ist.

Die Bandscheibe ist bei aufrechter,
zuriuickgelehnter Position am wenigsten belastet.
(Nur liegen ist giinstiger !)

Durch wechselnde Korperhaltung werden die
Bandscheiben unterschiedlich belastet, was zu
einer ,,Pumpwirkung" fiihrt und die
Nahrstoffversorgung der Bandscheiben verbessert.
(Bandscheiben haben keine eigenen Blutgefaf3e
wie die Muskeln)
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esundheit am Arbeitsplatz

> Sitzen Sie in der richtigen Sitzhaltung !

> Sitzen Sie dynamisch ! -

immer einmal auf :

z.B. | & |
beim Telefonieren -

in Pausen

> Stehen Sie zwischendurch _ *} \{

Soviel zur Theorie 1!

Aber wie setzen Sie das an Ihrem Arbeitsplatz um ??

Alles beginnt mit der ergonomisch richtigen Einstellung Ihres Biirostuhles.
Dann folgt die ergonomisch richtige Einrichtung Ihres Arbeitsplatzes.

Und Sie miissen sich immer wieder fragen und selber iiberpriifen, ob Sie alle
Moglichkeiten der optimalen, ergonomischen Gestaltung des Arbeitsplatzes
richtig nutzen und sich selber gesundheitsbewusst verhalten.
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Gesundheit am Arbeitsplatz 'i ¥

Kurzanleitung zur optimalen Stuhleinstellung

Schritt 1
Hohe der Sitzflache

> Setzen Sie sich auf den Stuhl

[ “»I > Nutzen Sie die ganze Sitzflache, damit die Stuhllene
L — den Riicken stiitzen kann

> Stellen Sie die Hohe der Sitzflache so ein, dass die Knie
in einem Winkel von 90 bis 100 Grad gebeugt sind
Die FliBe stehen dabei auf dem Boden!

Liebe Mitarbeiterinnen, wenn Sie im Dienst Schuhe mit hoheren
Absatzen tragen, wahlen Sie fiir die Ersteinstellung einen Schuh
mit Ihrer mittleren Absatzhéhe aus.
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Gesundheit am Arbeitsplatz 'i

Kurzanleitung zur optimalen Stuhleinstellung

Schritt 2
Hohe der Schreibtischplatte

> Lassen Sie die Schultern und Arme locker nach unten
hangen

wdhrend die Schultern und Oberarme in der Position bleiben

> Heben Sie die Unterarme an, bis im Ellenbogengelenk
ein Winkel von 90 bis 100 Grad erreicht ist

Ir- --_-_':.,:i,-.i Der Abstand zwischen dem FuBBboden und
fif Ihrem Handballen entspricht der \.\
7 .L richtigen Hohe der Schreibtischplatte i
oy A 4 |
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Gesundheit am Arbeitsplatz i
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Kurzanleitung zur optimalen Stuhleinstellung

In Abhangigkeit von Ihrem Stuhimodell sind haufig
noch weitere Einstellmoglichkeiten vorhanden.

> Informieren Sie sich liber alle Funktionen, die Ihr Stuhl
bietet und nutzen Sie diese.

> Bei defekten Funktionen: lassen Sie Ihren Stuhl
reparieren oder tauschen Sie diesen aus.

Auf den folgenden Folien erhalten Sie Informationen zur
Nutzung optional vorhandener Einstellmoglichkeiten.

Trotz Nutzung aller Einstellmoglichkeiten lasst sich der
Stuhl nicht auf Ihre individuellen Bediirfnisse einstellen?

Tauschen Sie den Stuhl gegen ein anderes, passendes
Modell aus dem vorhandenen Pool an Blurostiihlen aus !
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Gesundheit am Arbeitsplatz 'i

Kurzanleitung zur optimalen Stuhleinstellung

Schritt 3
Tiefe und Neigung der Sitzflache

> Nutzen Sie die ganze Sitzflache, der Riicken ist an der Riickenlehne

> Verschieben Sie die Sitzflache nach vorne oder hinten

(der Riicken bleibt an der Riickenlehne !)
bis ca. 4 Finger Ihrer Hand zwischen Kniekehle und Vorderkante der

Sitzflache passen

> Stellen Sie die Neigung der Sitzflache in einen angenehmen Winkel
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Gesundheit am Arbeitsplatz 'i

Kurzanleitung zur optimalen Stuhleinstellung

Schritt 4

Riuickenlehne

> Stellen Sie die Riickenlehne so ein, dass die Vorwoélbung in der
Riickenlehne die Biegung in Ihrer Lendenwirbelsadule stiitzt

> Verandern Sie bei Bedarf die Stirke der Vorwdlbung

> Stellen Sie die Riickenlehne beweglich ein; NIE fest
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Ergonomische Einrichtung des Arbeitsplatzes

Aufteilung der Arbeitsflache

beiUbertragung von Daten aus Schriftstiicken unter Nutzung
eines Vorlagenhalters (entfallt beireiner Bildschirmarbeit)

-

mind. 80 cm Arbeitsflachen sollten mindestens 120
|‘—) cm breit sein, wenn handschriftliche
Eintragungen erforderlich sind bzw. mit
Arbeitsvorlagen umgegangen wird.

+  Zusatzlich sollte bei 0.g. Tatigkeiten eine

_ mindestens 40 cm breite Ablageflache
| vorhanden sein.

ELE + Dannist die optimale Anordnung von
Vorlage, Tastatur und Monitor wie
(. abgebildet mdglich.

«  Ubrigens : Gebldse von Rechnern,
40 Druckern, Kopierern und anderen
cm Geraten nie auf den Mitarbeiter richten.

Empfohlene Breite: 160 cm.
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Ergonomische Einrichtung des Arbeitsplatzes

Aufteilung der Arbeitsflache

bei iiberwiegender Papierbearbeitung und Nutzung des
Bildschirmes vorwiegend zur Informationsgewinnung

mind. 80 cm Arbeitsflachen sollten mindestens 120
‘<_H cm breit sein, wenn handschriftliche
M Eintragungen erforderlich sind bzw. mit
Arbeitsvorlagen umgegangen wird.

« Zusatzlich sollte bei 0.g. Tatigkeiten eine

: 120 mindestens 40 cm breite Ablageflache
| cm vorhanden sein.
u | |k ' « Dann ist die optimale Anordnung von
'wf” CEE Vorlage, Tastatur und Monitor wie

abgebildet mdglich.

- Ubrigens : Geblése von Rechnern,
40 Druckern, Kopierern und anderen
cm Geraten nie auf den Mitarbeiter richten.

L
<

Empfohlene Breite: 160 cm.
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Ergonomische Einrichtung des Arbeitsplatzes

maximale Héhe der obersten Zeile Monitor:

m Der Abstand zwischen Ihren Augen
und dem Bildschirm, der Tastatur
und einer Vorlage sollte moglichst
gleich sein und mindestens 50 cm
betragen.

B Achten Sie auch darauf, dass Ihr
Bildschirm direkt auf dem Tisch steht,
damit die oberste Bildschirmzeile
unter Ihrer Augenhoéhe liegt.
Dadurch werden Verspannungen im

Hals- und Nackenbereich vermieden.

B Monitorgehause sollten eine helle und
matte Oberflache besitzen.
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Ergonomische Einrichtung des Arbeitsplatzes

Tastatur:

Ihre Tastatur muss 10 cm bis 15 cm
von der Tischkante entfernt sein,
damit Sie Ihre Handballen auf den Tisch
legen kdnnen, da sonst Verspannungen
Ihrer Schulter- und Nackenmuskeln
auftreten.

Computertastaturen sollen immer
mindestens mit einer schmalen
Handauflage ausgeristet sein. Besser
sind spezielle gepolsterte Handauflagen,
die den Héhenunterschied zwischen
Tastatur und Tischflache ausgleichen.

Handauflagen stellen gegeniber einer
Computertastatur ohne Auflage eine
deutliche Verbesserung dar, da die
Uberstreckung des Handgelenkes
abgeschwacht wird.

Die Tastaturoberflache soll hell und
matt sein.
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Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Ergonomische Einrichtung des Arbeitsplatzes

Arbeitsfeld

m Alle Arbeitsmittel, die Sie haufig
benutzen, sollten sich direkt vor
Ihnen befinden. Gelegentlich benutzte
Arbeitsmittel kbnnen seitlich angeordnet
werden.
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Lichtverhaltnisse / Beleuchtung

ml |

LCD-Bildschirm Reflexionsklasse I/ CRT-Bildzchirm Reflexionzklazse I/
Poszitivdarstellung YMegativdarstellung | Positivdarstellung I'Negativdarstellung |
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Lichtverhaltnisse / Beleuchtung

L] 'l('

CRT-Bildschirm Reflexionsklasse 1111 CRT-Bildschirm Reflexionsklazsse 1171
FPositivdarstellung Negativdarstellung 1l Fositivdarstellung II/Negativdarstel/lung 1l
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Lichtverhaltnisse / Beleuchtung

[T
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Lichtverhaltnisse / Beleuchtung

Redlexblendung

Direktblendung
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Lichtverhaltnisse / Beleuchtung
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Lichtverhaltnisse / Beleuchtung

Die mittlere horizontale Beleuchtungsstarke
an Bildschirmarbeitsplatzen soll mindestens
500 Lux und fur den Umgebungsbereich
mindestens 300 Lux betragen. Die Werte
werden erreicht bei Tageslicht ohne direkte
Sonneneinstrahlung/Blendung oder voll
eingeschaltete Beleuchtung.

Es darf keine Blendungen durch Leuchten
oder helle Flachen auftreten.

Storenden Tageslichteinfall vermeiden Sie
durch Nutzung der
Sonnenschutzvorrichtungen. Achtung ! Nicht
zu sehr abdunkeln; ggf. Raumlicht
einschalten !
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Lichtverhaltnisse / Beleuchtung
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Gesundheit am Arbeitsplatz

B WILA Lichttachnik GmiH

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Lichtverhaltnisse / Beleuchtung

Starke Schatten erschweren die visuelle
Kommunikation

Ausreichende zylindrischa Bealeuchiungsstar-

ken unterstitzen die visualla Kommunikation
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Raumklima

Raumiemparatur IT :
20°=22°C i

Luftgeschwindigheit
0.1 mfs = 015 mds
Einga- ===
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Raumklima

Raumiemparatur IT :
20°=22°C i

Luftgeschwindigheit
0.1 mfs = 015 mds
Einga- ===

© AVMD - Dr. Eberhard A.- W. Peters, Internist — Betriebsmedizin — Flugmedizin, 38100 Braunschweig, Hagenmarkt 18
Fon +49-(0)531-701 78-16, Fax +49-(0)531-701 78-20, e-mail: info-avmd-bs@t-online.de



Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Ubungen zur Entspannung der Augen

Immer wieder vom Bildschirm wegschauen und gezielt in die Ferne

sehen,

so das die Augen sich auf unendlich einstellen. D.h. ein Ziel in
mindestens sechs Meter Entfernung anvisieren und mit dem Blick
entlang der beobachteten Konturen wandern. Dies ca. 1 Minute lang,
immer wieder eingestreut in den Arbeitsablauf. Das kann fur eine
deutliche Entlastung der Augen sorgen.

« Das Palminieren: Vollige Entspannung fiir die Augen

Die Augen mit den Handen bedecken, ohne auf die Augapfel zu driicken.
Dabei kdnnen die Augen geschlossen sein. Die Dunkelheit und die
Warme tut den Augen gut. Nach zwei bis drei Minuten entfernen Sie die
Hande ganz langsam - so, dass in keinem Moment des Wiedererblickens
vom Tageslicht eine Blendung empfunden wird.

« Entspannung durch Gahnen
Dazu lassen Sie den Unterkiefer locker (!) fallen und atmen ganz tief
durch den Mund ein. Durch das Gahnen wird u.a die Gesichtsmuskulatur
um die Augen an- und wieder entspannt und die meist ein wenig
austretende Tranenflissigkeit lasst sich durch Lidschlage leicht liber die
Augen verteilen und sorgt so fiir die nétige Feuchte.
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Ubungen zur Entspannung der Augen

Die Brillentrager- Massage:

Sie wird oft unbewusst angewandt, wenn die Augen bereits schmerzen.
Mit Daumen und Mittelfinger fassen sie ihre Nasenwurzel an und legen
den Zeigefinger zwischen die Augenbrauen. Nun bewegen Sie die drei
Finger unter leichten Bewegungen aufeinander zu und wieder
auseinander. Dabei Uiben sie leichten Druck auf die Nasenwurzel aus.
Ca. 10 bis 20 Sekunden sind lang ist vollig ausreichend fur die Ubung.
Wiederholen Sie sie ofter.

[+
Augenakupressur
« Nackenrollen und gymnastische Ubungen
e fiir den ganzen Koérper
f - fordert die Durchblutung und ist auch den Augen
I % sehr zutraglich. Der Kopf wird beim Nackenrollen
nicht im Kreis gedreht, sondern langsam von einer

zur anderen Seite.
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit
Ubungen am Arbeitsplatz

Ein ergonomischer Burostuhl ist wichtig.

Dennoch: wenn Sie den ganzen Tag sitzen, muss Ihr Korper in erheblichem Umfang
statische Haltearbeit verrichten. Diese einseitige korperliche Belastung_fuhrt zu vorzeitigem
Ermuden und zu eingeschrankter Leistungsfahigkeit. Um sie zu verringern, kommt es
einerseits auf Richtiges Sitzen an. Wichtig sind andererseits aber auch, gerade bei langerem
Sitzen, Belastungswechsel und Entspannung durch Gymnastikibungen - am Arbeitsplatz.
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Ubungen am Arbeitsplatz

Bei allen 5 folgenden Ubungen sitzen Sie gerade auf Ihrem Stuhl.

1. Ubungen fiir die Halswirbelséule

Diese Ubung bitte funfmal wiederholen! Die Hinde entspannt auf die Oberschenkel legen:

Kopf nach rechts Kopf geradeaus Kopf nach links
drehen und das und nach vorne drehen und das
Kinn anheben - beugen - Kinn anheben -
einatmen ausatmen einatmen
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Ubungen am Arbeitsplatz

2. Ubungen fiir den Schultergiirtel

Diese Ubung bitte fiinfmal wiederholen!
Die Arme hangen lassen und die Hande entspannt auf die Oberschenkel legen:

Schultern Schultern nach Schultern fallen
kreisfGrmig vorne nehmen, lassen - ausatmen
bewegen Schultern anheben

und nach hinten

bewegen -

einatmen
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit
Ubungen am Arbeitsplatz
3. Ubungen fiir den Schultergiirtel und die Brustwirbelsiule

Diese Ubung bitte dreimal wiederholen!
Die Arme entspannt neben den Oberschenkeln hdangen lassen:

Schultern nach Schultern nach Schultern nach
vorne fallen hinten nehmen und vorne fallen lassen
lassen die Daumen dabei Dabei die Daumen
Dabei die nach aulen drehen nach innen drehen
Daumen nach - einatmen - ausatmen

innen drehen -

ausatmen
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Ubungen am Arbeitsplatz

4. Ubungen fiir die Lendenwirbelsiule

Diese Ubung bitte zehnmal wiederholen!
Sie sitzen gerade auf lhrem Stuhl:

Hande hinter
dem Ricken
Ubereinander-
legen

Hande durch
Anspannung der
Bauch- und
Gesdbmuskeln mit
dem Kdrper gegen
die Lehne dricken
- einatmen

Muskeln
entspannen und
den Druck losen -
ausatmen
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit
Ubungen am Arbeitsplatz
5. Ubungen fiir Arme, Hande und Finger

Diese Ubung bitte zehnmal wiederholen!
Die Arme lang nach vorne strecken:

Finger weit Hande zu einer Finger weit
auseinander- Faust schlieBen auseinander-
spreizen spreizen
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Gesunde Ernahrung im Biiro

Die Arbeitsleistung hangt eng mit Essen und Trinken zusammen. Fiir Konzentration und
Leistungsfahigkeit ist eine ausgewogene Ernahrung unerlasslich. Rund 15 Prozent des taglichen Energiebedarfs
wird allein vom Gehirn verbraucht.

Fehlerndhrung und unregelmalflige Mahlzeiten bringen Nachteile wie

* minimale Erholung in den Pausen
+ Konzentrationsmangel

+ schlechte Laune

* Leistungsabfall

+  Mudigkeit

« tiefe Mittagslocher

* HeiBhunger
 Gewichtsprobleme

Das Friuhstuick beugt Leistungstiefs am Vormittag vor

Sind die Reserven verbraucht, dann ist Auftanken nétig, am besten mit Stress abbauenden Freizeitaktivitaten,
ausreichend Schlaf und gesundem Essen.

Nur Kaffee am Morgen? Da reagiert der Magen sauer und der Kopf bedankt sich mit gahnender Leere. Wer morgens
noch keinen Hunger hat, kann das Fruhstlick verschieben, aber er sollte es nicht ausfallen lassen.

Tipp: Wenigstens mit einem Glas Obst-/Gemusesaft starten (evtl. 2 Loffel Haferflocken unterriihren).
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Gesundheit am Arbeitsplatz

Buroarbeit — Bildschirmarbeit

Gesunde Ernahrung im Biro

Trinken im Arbeitsalltag nicht vergessen!

1,5 Liter am Tag sollten es schon sein. Damit gemeint sind insbesondere Wasser, Schorlen (Saft mit
Wasser) und Tees (Fruchte oder Krauter).

Wer Durst hat, ist bereits unterversorgt. Voraus geht dem meist schon ein schleichendes
Unwohlsein, verbunden mit Kopfschmerzen und einer Belastung fiir das Entgiftungssystem, die
Nieren.

Wer das Trinken oft vergisst, muss sich mit Tricks daran erinnern:
Morgens gleich eine Kanne Tee kochen oder eine Flasche Wasser an den Arbeitsplatz stellen und zu jeder
(Zwischen-)Mahlzeit ein Glas trinken.
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Fiir Fragen und Anregungen wenden
Sie sich bitte an

Ihren Betriebsarzt
Dr. med. Eberhard A.-W. Peters
Hagenmarkt 18

38100 Braunschweig
Fon : 0531 - 701 78 - 16
E-mail :
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Empfehlungen der Berufsgenossenschaft

DV BG 2013 | werarvbg de/ deinru ecken | Artikelnummer: 7 2-08-0003-2

Mehmen Sie die Last mit gespreizten
Beinen und gestrecktem, geradem
Riicken in der Hocke auf.

{ Achten Sie da-
rauf, dass Sie

die Last sicher
im Griff haben.

Greifen Sie die Last, wenn
méglich, mit beiden Handen. i

Heben Sie
die Last nicht
ruckartig an.

Vermeiden Sie
das Verdrehen
der Wirbelsaule
beim Heben
und Abstellen.

Heben Sie die Last
mit nach unten aus-
gestreckten Armen.
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Empfehlungen der Berufsgenossenschaft
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Fiir Beschaftigte

TIPP 1: Vorbeugen statt jammern

Leben Sie aktiv und trainieren Sie Ihren Riicken. Riickenschmerzen sind keine
Krankheit. Sie sind Ausdruck einer Storung im Zusammenspiel der Muskeln,
Sehnen, Gelenke, Wirbelknochen und Bandscheiben. Ausldser konnen korperli-
che Verdanderungen und Belastungen oder seelische Anspannung sein. Je besser
der Riicken trainiert ist, umso besser reagiert er auf die Belastungen. Also tun
Sie etwas, bevor es anfangt zu Zwicken. Hier finden Sie viele Anregungen.

TIPP 2: Der Kénigsweg — Bewegung

Ihr Bewegungsapparat ist nicht fiirs lange Sitzen oder fiir einseitige Beanspru-
chungen gemacht. Der Riicken bleibtvor allem durch regelmaRige Bewegung
gesund. Bewegung bedeutet nicht gleich Leistungssport treiben. Nutzen Sie im
Alltag jede Maglichkeit zur Bewegung: Treppen steigen, oft Aufstehen bei
sitzender Tatigkeit, taglich spazieren gehen und ab und zu mal Joggen, Schwim-
men, Fahrrad fahren.
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TIPP 3: Gymnastik bei der Arbeit

Wenn Sie bei der Arbeit lange sitzen oder immer die gleichen Bewegungen
machen, gdénnen Sie lhrem Riicken einen Ausgleich gegen Verspannungen und
einseitige Bewegungen. Treiben Sie aktiv Gymnastik — nutzen Sie dazu die
Hilfen derVBG.

TIPP 4: Richtig heben und tragen

Heben und Tragen schwerer Lasten kann Ihren gesamten Halteapparat strapa-
zieren. Dass kann vor allem dann schmerzhaft werden, wenn die Rumpfmusku-
latur zu schwach ist oder gerade nicht gut in Form, um die Bewegung zu
unterstiitzen. Mit der richtigen Technik kdnnen Sie sich das Beugen und Halten
beim Heben und Tragen erleichtern und Schmerzen vorbeugen — nutzen Sie
dazu die Hilfen derVBG. (Infoblatt,,Richtig Heben und Tragen®)

TIPP 5: Dynamisch sitzen

Statisches und krummes Sitzen strapaziert lhren Riicken und ldsst die Rumpf-
muskulatur erschlaffen. Sitzen Sie méglichst ,,dynamisch®, verlagern Sie lhr
Gewicht, lehnen Sie sich entspannt nach hinten, losen Sie sich von der Lehne
und riicken Sie auf dem Stuhl nach vorn, strecken und recken Sie sich. Stehen
Sie zwischendurch immerwieder auf.
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) TIPP é: Gut stehen

In der optimalen Grundposition beim Stehen halten Sie sich ohne ibermaBige
Belastung der Muskeln und Biander im Gleichgewicht. Gut stehen Sie so:
Stand- und Spielbein fter wechseln und das Kérpergewicht jeweils auf das
leicht nach vorn gestellte Standbein verlagern
Knie leicht beugen
Falls méglich, den Fuf des nicht belasteten Beins auf eine niedrige FuRbank
oder eine leichte Erhéhung stellen (,, Tresenhaltung®)
Oberkorper anlehnen
Zwischendurch ein paar Schritte gehen und sich strecken

TIPP 7: Sich aktive Pausen gonnen

Pausen im Arbeitsalltag bieten Ihnen die Chance, Kraft zu schopfen und wieder
neue Energie zu laden. Vorausgesetzt, Sie verbringen diese Pausen aktiv und
nicht passiv. Deshalb: Planen Sie Ihre Pausen. Nehmen Sie sich eine Aktivitat
vor, die lhnen und lhrem Riicken guttut. Zum Beispiel am besten aktive Dehn-,
Lockerungs-, leichte Entspannungsiibungen oder kleine Spaziergidnge.

TIPP 8: Der Arbeit ein Maf} geben — ansonsten mit dem Chef sprechen

Uber- und Unterforderung bei der Arbeit fiihren auf Dauer fast immer zu Erschép-
fungszustanden und zu kérperlichen Beschwerden — oft im Riicken. Ihre
Leistungsfdhigkeit sollte immer mit den Anforderungen aus lhren Arbeitsaufga-
ben und den Arbeitsbedingungen in der Waage stehen, sodass Sie optimal
arbeiten kénnen und gefordert sind. Wenn das nicht der Fall ist, haben Sie den
Mut mit dem Chef zu sprechen und gemeinsam nach Lésungen zu suchen.
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TIPP 9: Auf gute Erndhrung achten und Ubergewicht vermeiden

Ubergewicht begiinstigt Riickenschmerzen. Es bedeutet fiir Knochen, Gelenke,
Muskeln und Sehnen eine zusatzliche Belastung. Eine ausgewogene und
fettarme Erndhrung, mit der Sie lhr Normalgewicht halten kdnnen, ist grundsitz-
lich gesund fiir den Kérper. Das bedeutet zum Beispiel viel frisches Gemiise und
Obst, wenig und mageres Fleisch, Fisch, Teigwaren ohne Eier, kaum fette
Milchprodukte, hochwertige Pflanzendéle. Gesundes Essen und Trinken bedeutet
kein Verzicht, sondern ist ein Genuss.

TIPP 10: Bei Riickenschmerzen bewegen

Lange glaubte man, sich bei Riickenschmerzen grundsétzlich schonen zu
miissen. Doch Schonhaltungen fithren oft zu Fehlhaltungen, die die Muskula-
tur noch starker verspannen. Auch Bettruhe {iber ldnger als zwei Tage macht
steif und unbeweglich, das Liegen driickt Ihre Stimmung und die Schmerzen
werden starker wahrgenommen. Sanfte Bewegung dagegen hilft, den Riicken
wieder in Form zu bringen. Statt sich zu schonen, sollte man sich deshalb
maoglichst vielfaltig bewegen, die persénliche Belastungsgrenze herausfinden
und behutsam erweitern.

DCavan Images/Lifesiz ef Getty Images
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Empfehlungen der Berufsgenossenschaft

Fiir Beschdftigte

Dynamisch sitzen: Sitzen Sie mdglichst ,,dynamisch®,
verlagern Sie |hr Gewicht, lehnen Sie sich entspannt
nach hinten, losen Sie sich von der Lehne und riicken
Sie auf dem Stuhl nach vorn, strecken und recken Sie
sich. Stehen Sie zwischendurch immer wieder auf.

Mit dem Fahrrad zur Arbeit: Nutzen
Sie lhren Arbeitsweg, um fit zu wer-
den und fahren Sie mit dem Fahrrad
zur Arbeit. Schauen Sie sich einmal
die Informationen der Sommerakti-
on der AOK und des ADFC an: www.
mit-dem-rad-zur-arbeit.de, aber na-
tiirlich konnen Sie auch in kilteren
Jahreszeiten das Fahrrad nutzen.
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Empfehlungen der Berufsgenossenschaft

Fiir Beschaftigte

Mehr laufen im Biiro: Nutzen Sie jede Gelegenheit aufzuste-
hen und ein paar Schritte zu gehen: zur Kollegin oder zum
Kollegen gehen — nicht anrufen oder mailen; nicht alles in

Telefonate und Besprechungen mit Kolleginnen und e .
ooty faa Stishens filluess: Ber Weelisel awitchen Griffndhe halten, sondern bewusst das Aufstehen organisie-

Al o G S BT R ren; Drucker und Kopierer in einen anderen Raum stellen;
’ beim Uberlegen im Biiro oder auf dem Flur auf- und ablaufen.
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Empfehlungen der Berufsgenossenschaft

Fiir Beschdftigte

Handlauf benutzen.
Seien Sie Vorbild

Beherzigen Sie selbst einige dervorgenannten |deen.
Regelmafige Bewegung fiithrt schon nach kurzer Zeit zu
ersten Erfolgserlebnissen: Das Treppensteigen wird leichter,
die Beweglichkeit und das Wohlbefinden wachsen.

Haufiger die Treppe benutzen — und sich langsam steigern.

Mehr FuBwege: Spazieren
gehen in den Pausen, auf
dem Arbeitsweg einige Stati-
onen frither aussteigen oder
bewusst Umwege machen.
Das starkt Kreislauf und
Muskulatur und macht den
Kopf frei fiir neue Aufgaben.

© AVMD - Dr. Eberhard A.- W. Peters, Internist — Betriebsmedizin — Flugmedizin, 38100 Braunschweig, Hagenmarkt 18
Fon +49-(0)531-701 78-16, Fax +49-(0)531-701 78-20, e-mail: info-avmd-bs@t-online.de



	Mitarbeiterunterweisung im Arbeitsschutz
	Schwerpunktthema Rücken
	Mein Rücken : Aufbau und Funktion der Wirbelsäule
	Foliennummer 4
	Foliennummer 5
	Foliennummer 6
	Foliennummer 7
	Foliennummer 8
	Gesundheit am Arbeitsplatz 
	Gesundheit am Arbeitsplatz 
	Gesundheit am Arbeitsplatz 
	Gesundheit am Arbeitsplatz 
	Foliennummer 13
	Foliennummer 14
	Foliennummer 15
	Foliennummer 16
	Foliennummer 17
	Foliennummer 18
	Foliennummer 19
	Foliennummer 20
	Foliennummer 21
	Foliennummer 22
	Foliennummer 23
	Foliennummer 24
	Foliennummer 25
	Foliennummer 26
	Foliennummer 27
	Foliennummer 28
	Foliennummer 29
	Foliennummer 30
	Foliennummer 31
	Foliennummer 32
	Übungen zur Entspannung der Augen
	Übungen zur Entspannung der Augen
	Übungen am Arbeitsplatz
	Übungen am Arbeitsplatz
	Übungen am Arbeitsplatz
	Übungen am Arbeitsplatz
	Übungen am Arbeitsplatz
	Übungen am Arbeitsplatz
	Gesunde Ernährung im Büro
	Trinken im Arbeitsalltag nicht vergessen!
	Foliennummer 43
	Foliennummer 44
	Foliennummer 45
	Foliennummer 46
	Foliennummer 47
	Foliennummer 48
	Foliennummer 49
	Foliennummer 50
	Foliennummer 51

