GESUNDHEIT & VORSORGE

Ergonomie

ARBEITSHALTUNG, WIRBELSAULENSCHONENDES ARBEITEN,
ARBEITSKLEIDUNG

Gemeinsam gesinder.




Der Begriff ,,Ergonomie" setzt sich aus den griechischen Wértern
s«ergon” =, Arbeit, Werk" und ,,nomos" = ,,Gesetz, Regel" zusam-
men. Ziel der Ergonomie ist, die Arbeitsbedingungen so zu
gestalten, dass kérperliche Belastungen méglichst gering
gehalten werden. In diesem Infoblatt werden personenbezogene
MaBnahmen behandelt.

Koérperhaltung

Arbeitshaltung

Die Arbeit bestimmt die Kérperhaltung. Diese verbraucht
Energie — bis zu 40 % wird bei einer ungUnstigen Kérperhal-
tung verschwendet! Statische Haltung fUhrt auf Dauer zu
Verspannungen und hoher Beanspruchung der Muskulatur.
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Unginstige

ca.5% ca. 40 %

Energieverbrauch fir die Haltung

Wichtig: Rechtzeitiger Wechsel der Arbeits- bzw. Kérper-
haltung!

Stehen

Langes Stehen:

Einzelne Muskelgruppen sind davernd an-
gespannt und ermiden. = Fehlhaltungen
und Verspannungen im Nacken- und Wir-
belsdulenbereich!

Die richtige Arbeitshéhe ist abhdngig von
der KérpergroBe und Tatigkeit.

Ellbogenregel: Aufrechter Stand - den

Ellbogen 90° abwinkeln. Bei Arbeiten mit
Werkzeugen sollte die Arbeitsfldche zum
Beispiel 15 cm tiefer als der Ellbogen, bei
b ¢ & ( Arbeiten mit flachen Gegenstdnden auf

Ellbogenhshe sein.

Elastischer Bodenbelag und gutes Schuh-
werk schonen die Gelenke.

Sitzen

Langes Sitzen:

Beim Sitzen kommt es je nach Sitzhaltung
zu einer Rickdrehung des Beckens (Rundri-
cken). = Druck- und Zugbelastungen der
Bandscheiben steigen wie beim Heben und
Tragen von Lasten.

Auch beim Sitzen gilt die Ellbogenregel.
Damit wirbelsdulenschonend gearbeitet
werden kann, muss eine ergonomische,
aufrechte Arbeitshaltung eingenommen
werden.

Traktorfahren:

Die modernen Traktorsitze weisen gute
Dampfungseigenschaften auf. Nur die
richtige, dem Kérpergewicht angepasste
Sitzeinstellung und regelmdfBige Wartung
des Sitzes schonen die Wirbelsdule.
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Wirbelsdaulenschonendes Arbeiten

Viele AbnUtzungen des Bewegungs- und StUtzapparates sind auf das falsche Heben und einseitige Tra-
gen schwerer Lasten zurtUckzufUhren. Abhilfe kann nur durch

« richtiges Heben und Tragen von Lasten,
« die Verwendung von Transporthilfen,
+ Ausgleichsibungen und Muskelaufbau erzielt werden.

Heben und Tragen

Unabhdéngig von der Last sollte RICHTIG SO!

immer die richtige Technik ange- I | —
wandt werden: Breitbeinige Ho-
cke, Gesdl3 nach hinten schieben
und mit geradem Ricken die Last
kérpernah heben, tragen und ab-
legen. Keine Drehung mit der
Wirbelsaule!

N
Beim Tragen die Last auf

beide Arme gleichmdBig
verteilen.

SO NICHT!

Wdhrend des Arbeitsalltages
sollten immer wieder kurze
Pausen gemacht werden - da-
durch wird die Konzentration
langer aufrechterhalten.

In diesen kurzen Arbeitspausen
kénnen Ausgleichsibungen wie
z.B. ,Uberstrecken der Wirbel-
sdule" oder ein paar Kniebeu-
gen durchgefUhrt werden.



Berufskleidung und
Schuhwerk

Der Arbeitsplatz unter freiem Himmel sowie der

haufige Wechsel zwischen kérperlich schwerer und

leichter Arbeit stellen hohe Anforderungen an die
Bekleidung.

Diese kann Funktionsbekleidung, bekannt aus dem

Sportbereich, weitgehend erfillen. Beim Zwiebel-
schalensystem werden mehrere Kleiderschichten
Ubereinander angezogen. Durch die passende
Materialauswahl der Schichten (atmungsaktiv,
schweiBabweisend, wetterfest, ...) kann auf der
Haut ein ausgeglichenes Klima geschaffen wer-
den. Da feuchte Baumwolle die Luftzirkulation
unterbindet, ist sie als Unterbekleidung nicht ge-
eignet.

Eine gut ausgewdhlte Berufskleidung ist zweck-
mdBig, behaglich, schitzend, gefaillig, sicher, be-
quem, anliegend und leicht.

Arbeitsschuhe sollen vor Haltungsschéden (sta-
biler Sitz und fester Halt durch hochgezogenen
verstdrkten Fersenbereich, Fersenddampfung,
biegsame Sohle, ...), Sturzunfdllen (rutschhem-
mende Sohle, niedrige Absdtze) und Verletzungen
(Zehenschutzkappe) schitzen.

TOP-Prinzip

Nach dem TOP-Prinzip (Technik — Organisation —
Person) sind SchutzmaBnahmen in folgender Rei-
henfolge zu setzen:

Technische MaBnahmen:
Ergonomische Arbeitsmittel und
—platze (z.B. hohenverstellbare
Arbeitstische, elastischer Boden-
belag, schwingungsgeddmpfte
Traktorsitze), Transport- und
Hebehilfen, ausreichend Beleuch-
tung, freie Verkehrswege

Organisatorische MaBnahmen:
RegelmdBige Arbeitspausen
(besser sind mehrere kurze Pau-
sen anstatt einer langen), Hau-
figer Wechsel der Kérperhaltung
(Sitzen/Stehen), Ordnung halten

Personenbezogene MaBnahmen:
Korperschonendes Heben, Tragen
und Sitzen, Personliche Schutz-
ausriUstung, geeignete Arbeits-
kleidung
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