
U N T E RW E I S U N G SI N H A LT E

Lesen Sie nun gemeinsam mit den Azubis die Wis-
sensseite mit den Texten „Das A & O: Bewegung“ und 
„Was der Rücken trägt“ auf Seite 20 und lassen Sie 
die Azubis in Einzelarbeit Arbeitsblatt 2 (Seite 24) 
bearbeiten. Besprechen Sie anschließend die Lösun-
gen und klären Sie noch offene Fragen dazu.

Welche Belastungsfaktoren gibt es?  
Die Auszubildenden sollen nun schildern, welche kör-
perlichen Anforderungen es in ihrem Betrieb gibt. Halten 
Sie die Antworten schriftlich fest, wenn Sie anschließend 
Modul 3 bearbeiten. In einem gemeinsamen Brainstor-
ming sammeln die Azubis dann, welche arbeitsbezoge-
nen körperlichen Belastungen sie noch kennen (z. B. 
kniende Tätigkeiten). Sortieren Sie die Antworten nach 
Gruppen (entsprechend Seite 21). Führen Sie dann aus, 
dass die körperlichen Beschwerden Folge von Fehlbe- 
lastungen sind: sowohl durch Unterforderung (Bewegungs- 
mangel) als auch Überforderung (siehe Infotext „Das 
Belastungs-Beanspruchungs-Modell“ auf Seite 9).

Wie sich Belastung auswirken kann 
Danach betrachten die Auszubildenden das Bild auf 
Seite 25 (Arbeitsblatt 3) und arbeiten weitere Belastun-
gen für das Muskel-Skelett-System heraus. Fragen Sie 
die Azubis nun, welche Folgen von körperlichen und 
psychischen Belastungen sie von sich und von anderen 
kennen. Danach besprechen Sie die Wissensseite „Das 
geht auf Muskeln und Gelenke“ (siehe Seite 21) sowie 
den Infotext rechts  „Wo kann Belastung zu einer ge-
sundheitlichen Gefährdung werden?“.
Schauen Sie zum Abschluss gemeinsam Animations-
film 3 und klären Sie offene Fragen. Erläutern Sie, dass 
sowohl die Psyche auf den Körper wirkt, aber auch um-
gekehrt der Körper Einfluss auf die Psyche hat – über 
Ausgleich, beispielsweise durch Bewegung und Entspan-
nungsübungen, kann man diese Wechselwirkung positiv 
beeinflussen und negative Auswirkungen verringern.
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WO KANN BELASTUNG ZU EINER  
GESUNDHEITLICHEN GEFÄHRDUNG WERDEN?

Wohl jeder Mensch kennt es: Wenn wir schwer körperlich gear-
beitet oder den ganzen Tag nur gesessen haben, spüren wir das 
früher oder später. Gelegentliche und kurze große Anstrengun-
gen sind meist nicht kritisch, über- oder unterschreitet die Be-
lastung aber dauerhaft die individuelle Leistungsfähigkeit, 
kann das dazu führen, dass Muskeln, Gelenke und Bänder 
Schaden nehmen. Mögliche Folgen sind Bänder- und Muskel-
zerrungen (z. B. ein Hexenschuss) oder Sehnenscheiden- 
entzündungen. 
 
Neben diesen meist vorübergehenden Beeinträchtigungen gibt 
es aber auch Schmerzen oder Erkrankungen, die chronisch 
werden können.

MODUL 3 | KÖRPERLICHE BELASTUNGEN OPTIMIEREN – WIE GELINGT DAS?  | 30 MIN.

THEMA: Technische, organisatorische und  
personenbezogene Schutzmaßnahmen

MATERIALIEN: Animationsfilm 2, Wissensseite „Das 
geht auf Muskeln und Gelenke“ (Seite 21)

DURCHFÜHRUNG: 
Als Gesamtmodul oder abschnittsweise

Die Azubis erläutern reihum, wie ein Arbeitsplatz für 
sie aussieht oder aussehen müsste, damit sie sich mit 
Blick auf die Gesundheit von Muskeln und Gelenken 
wohlfühlen.

weiter auf Seite 12 oben →

KEINE SORGE – VORSORGE!

Weitere Maßnahmen zur Gesunderhaltung von Beschäftigten 
ergänzen die technischen, organisatorischen und personen-
bezogenen Schutzmaßnahmen: Die Rede ist von der arbeits-
medizinischen Vorsorge und der betrieblichen Gesundheits-
förderung. Durch Beratungen, Aktionstage, Kurse und weitere 
Maßnahmen sollen Ressourcen und Potenziale gestärkt und 
das Verantwortungsbewusstsein gegenüber der eigenen Ge-
sundheit gesteigert werden. Das hilft, Muskel-Skelett-Be-
schwerden vorzubeugen. Beispiele sind Angebote zu Fitness, 
gesunder Ernährung oder Umgang mit Stress und psychischer 
Belastung. Ursachen für Beeinträchtigungen erkennen und 
beheben führt im besten Fall zur Verbesserung des gesamten 
Arbeitsumfelds aller Beteiligten.
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