
U N T E R R I CH TSI N H A LT E

TU DIR (K)EINEN ZWANG AN 

Gartenbau, Fliesenlegen, Malerarbeiten – erzwungene Körper- 
haltungen beim Arbeiten sind in einigen Berufen kaum ver-
meidbar und müssen oft über längere Zeit eingenommen  
werden. Diese hohe einseitige Belastung bestimmter Muskel-
gruppen kann zu Beschwerden führen. Zu häufigen arbeits-
bezogenen Zwangshaltungen gehören Tätigkeiten in starker 
Rumpfbeuge (kann sich auf den Rücken auswirken), im Knien 
oder Hocken (kann sich auf die Knie auswirken) und über 
Schulterniveau (häufige Beschwerden in den Bereichen  
Nacken, Schultern, Arme und Rücken).

Darüber hinaus gelten langes Sitzen ohne Möglichkeit des 
Ausgleichs durch gelegentliches Aufstehen oder Herumgehen 
sowie dauerhaftes Stehen als erzwungene Körperhaltungen. 
Mehr dazu siehe Modul 11: Sitzen und Stehen.

Für die verschiedenen erzwungenen Körperhaltungen gibt es 
unterschiedliche Lösungsansätze, etwa Werkzeuge mit Teles-
kopstiel, eine Anpassung der Arbeitshöhe durch einen Hub-
tisch oder häufige Haltungswechsel. Infos zu Schutzmaßnah-
men, die die Berufe der Azubis betreffen, erhalten Sie auch 

über die zuständigen 
Unfallversicherungsträger.

Weitere Infos: DGUV Infor-
mation 208-053 „Mensch 
und Arbeitsplatz – 
Physische Belastungen“, 
www.dguv.de,  
Webcode: p208053

MODUL 10 | ERZWUNGENE KÖRPERHALTUNGEN  | 45 MIN.

MODUL 11 | SITZEN UND STEHEN | 45–60 MIN. |   35 MIN. 

LEHRMATERIALIEN: Unterrichtsfilm Episode 2, Bild 
auf Seite 30 oben, Arbeitsblatt 7

EINSTIEG: Zeigen Sie der Klasse das Bild auf Seite 30 
oben und fragen Sie sie, welcher gemeinsamen phy-
sischen Belastung die Personen ausgesetzt sind. 
Antwort: erzwungene Körperhaltungen.

UNTERRICHTSVERLAUF: Erläutern Sie, welche Arten 
von Zwangshaltungen unterschieden werden (siehe 
Infotext links). Die Schülerinnen und Schüler benen-
nen daraufhin typische Tätigkeiten in Zwangshaltung 
aus ihrem Betrieb, die Sie je nach Art der Zwangshal-
tung am Flipchart gruppieren. In Kleingruppen bear-
beiten die Auszubildenden dann Arbeitsblatt 7. Wei-
sen Sie sie dabei auf die Rangfolge der Schutz- 
maßnahmen hin (siehe Modul 5) und ergänzen Sie 
noch branchenspezifische Maßnahmen.

Idee für Kreativwettbewerb: Die Ergebnisse können 
auch als Poster, Podcast, Video oder in anderer Form 
eingereicht werden.

Optional: Zeigen Sie Unterrichtsfilm Episode 2 und 
fragen Sie die Klasse, welche weiteren Schutzmaß-
nahmen sie dem im Film erwähnten Trockenbauer 
empfiehlt. 

ENDE: In einer Blitzlichtrunde fragen Sie, was für die 
Einzelnen neu in dieser Stunde war und was davon 
sie in ihrem Berufsalltag umsetzen können.

LEHRMATERIALIEN: Ausgleichsübungen von Seite 25, 
Unterrichtsfilm Episode 3 

UNTERRICHTSVORBEREITUNG: Die Schülerinnen und 
Schüler notieren ein paar Tage lang (ggf. Smartpho-
ne/Smartwatch nutzen), wie viele Stunden sie täglich 
jeweils sitzen und stehen (bei der Arbeit, in der Be-
rufsschule und in der Freizeit). Zwei bis drei Freiwilli-
ge üben zudem die Ausgleichsübungen von Seite 25 
ein und überlegen, wie sie diese dem Rest der Klasse 
vorführen können.

EINSTIEG: Zur Visualisierung der Ergebnisse aus dem 
Arbeitsauftrag der Unterrichtsvorbereitung legen Sie 
ein Kreppband am Boden aus, an dem Sie für jede 
Stunde einen nummerierten Zettel platzieren. Die B
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Wer rastet, der rostet.  

Ausgleichsübungen für 

Vielsitzer und Dauersteher 

siehe QR-Code
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http://www.jwsl.de/fuer-lehrkraefte/unterrichtskonzept/ausgleichsuebungen

