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Das geht auf Muskeln und Gelenke

Das richtige Maf3 an Bewegung und Belastung hilt uns gesund. Wenn die Arbeit aber zu einseiti-
ge, zu hdufige oder extreme Bewegungen, Kérperhaltungen oder Kraftanstrengungen erfordert, ﬁ
kann das negative Folgen fiir unsere Muskeln, Binder, Gelenke und die Wirbelsdule haben. %

Damit es nicht zu Fehlbelastungen kommt, miissen sowohl Arbeitgeberinnen und Arbeitgeber 1

als auch Beschiftigte rechtzeitig durch MaBnahmen gegensteuern. %‘}ﬂ ”m

Heben, Halten und Tragen von Lasten
Betrifft: Muskeln, Bander und Bandscheiben
des gesamten Riickens sowie der Hiifte, der
Knie, der Hande, Arme und Schultern
Mogliche negative Folgen: zum Beispiel
Schédden an der Lendenwirbelsdule

Ziehen und Schieben von Lasten

Betrifft: Riicken, Hiiftgelenke, Knie und
Hand-Arm-Schulter-Bereich

Mogliche negative Folgen: zum Beispiel Scha-
den an Lendenwirbelsdule und Schultern

Ganzkorperkrifte

Arbeiten mit grof3er Kraft, etwa beim Umbetten
von Patientinnen und Patienten oder wenn
Arbeitsmittel mit groBer Kraft bedient werden
Betrifft: den ganzen Korper

Mégliche negative Folgen: zum Beispiel Uber-
lastung des Herz-Kreislauf-Systems mit friihzei-
tiger Erschépfung

Korperfortbewegung

Fortbewegung mit oder ohne Last zu einem
anderen Arbeitsort, zum Beispiel beim Trans-
portieren von Mobeln tiber Treppen oder Fort-
bewegung auf Geriisten

Betrifft: den ganzen Korper, insbesondere Bei-
ne, Knie und Hiifte sowie unteren Riicken
Mégliche negative Folgen: zum Beispiel Uber-
lastung von Gelenkstrukturen und/oder des
Herz-Kreislauf-Systems mit friihzeitiger
Erschépfung

Vibrationen

Schwingungen, die auf den Menschen

einwirken:

1. Uberdie Hdnde (z. B. Presslufthammer),
also Hand-Arm-Vibrationen

2. von Maschinen und Fahrzeugen iiber den
Sitz (z. B. Gabelstapler), also Ganzkérper-

vibrationen

Betrifft: 1. je nach Frequenz die Gelenke von

den Handen bis zur Schulter; 2. Wirbelsdule

Mogliche negative Folgen: zum Beispiel Durch-

blutungsstérungen der Hande, Ermiidungsbrii-

che, Bandscheibenschdden

Sich standig wiederholende

manuelle Tatigkeiten

Sich wiederholende, gleichformige manu-
elle Tatigkeiten, zum Beispiel Montieren mit
den Hédnden, Kassieren

Betrifft: insbesondere Schultern, Ellenbogen
und Handgelenke.

Mogliche negative Folgen: zum Beispiel
Schulterbeschwerden, Sehnenscheiden-
entziindung

Erzwungene Korperhaltungen

durch den Arbeitsprozess vorgegebene Tatig-
keiten in bestimmten Positionen, zum Beispiel
Uberkopfarbeit oder Tatigkeiten im Hocken
oder Knien wie beim Fliesenlegen

Betrifft: Beine, Knie und FiiRe, den unteren
Riicken oder die Schultern und Arme

Mogliche negative Folgen: zum Beispiel
Gelenkarthrosen, Meniskusschaden

Bewegungsmangel

zum Beispiel langeres Sitzen ohne Ausgleich
Betrifft: den ganzen Kérper

Mégliche negative Folgen: zum Beispiel
Muskelabbau, Verspannungen, Riickenschmer-
zen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Psychische Belastung und weitere Faktoren
aus der Arbeitsumgebung

zum Beispiel schlechtes Betriebsklima, fehlen-
de Wertschdtzung, weitere Einfliisse aus der
Arbeitsorganisation oder -umgebung, wie un-
klare Aufgabenverteilung, schlechte Beleuch-
tung, ungiinstiges Klima, Larm

Betrifft: den ganzen Kdrper

Mégliche negative Folgen: zum Beispiel
Muskelverspannungen, Riicken- und Nacken-
schmerzen, Fehlhaltungen



