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An jedem Arbeitsplatz gibt es Belastungen. Das sind Einflüsse, 
die von außen auf den Menschen wirken: zum Beispiel das 
Tragen von Lasten. Anders als im üblichen Sprachgebrauch 
sind diese Belastungen zunächst weder negativ noch posi-
tiv. Denn Menschen haben unterschiedliche körperliche 
und psychische Voraussetzungen – ihre eigene individuel-
le Leistungsfähigkeit. Daher wirkt sich die gleiche Belas-
tung auf Menschen unterschiedlich aus: Sie werden unter-
schiedlich beansprucht. 

Ist eine Belastung dauerhaft höher als die individuelle Leis-
tungsfähigkeit, überfordern wir uns – zum Beispiel bei zu 
schwerem Tragen. Ist die Belastung generell niedriger, sind 
wir unterfordert – zum Beispiel bei Bewegungsmangel. Lang-
anhaltende, wiederkehrende Überforderung oder Unterforde-
rung wirken sich negativ auf den Körper aus, bei beidem han-
delt es sich um Fehlbelastungen. Aus den daraus folgenden 
gelegentlichen Schmerzen können im Laufe der Zeit ernsthafte 
Muskel-Skelett-Erkrankungen werden (siehe Seite 10). 

Entscheidend ist das richtige Maß an wechselnder Belas-
tung: Eine der individuellen Voraussetzungen angemessene 
Beanspruchung hat sogar positive Effekte auf unsere Gesund-
heit. Damit es erst gar nicht zu dauerhafter Über- oder Unter-
forderung kommt, müssen sowohl Arbeitgeberinnen und  
Arbeitgeber als auch Beschäftigte rechtzeitig durch geeignete 
Maßnahmen gegensteuern (siehe Modul 3).
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THEMA: Bewusstsein wecken für Relevanz von  
Muskel-Skelett-Belastungen, das Belastungs- 
Beanspruchungs-Modell

MATERIALIEN: Unterrichtsfilm Episode 1,  
Animationsfilm 1, Arbeitsblatt 1, Wissensseite „Mus-
kel-Skelett-Erkrankungen – weitverbreitet“ (Seite 19)

DURCHFÜHRUNG: 
Als Gesamtmodul oder abschnittsweise

Eigene Erfahrungen, die auf Muskel-Skelett- 
Belastungen hinweisen können  
Fragen Sie, wer schon einmal Kopfschmerzen, Rücken- 
oder Gelenksbeschwerden hatte oder solche Probleme 
von anderen kennt. Besprechen Sie dann gemeinsam, 
ob diese Beschwerden nach bestimmten Tätigkeiten 
(welche?) oder nach bewegungsarmen Zeiten auftreten 
(z. B. nach langem Sitzen am Arbeitsplatz und in der 
Freizeit, z. B. beim Autofahren oder Computerspielen). 
Zeigen Sie nun den Unterrichtsfilm Episode 1. Lassen 
Sie die Auszubildenden zusammenfassen, was die 
Azubis im Film daran gehindert hat, in die Kletterhalle 
zu gehen. Welche Beschwerden sind bei den Azubis 
und weiteren Personen wie den Trockenbauern aus 
dem Film aufgetreten oder könnten noch auftreten?

Jeder Mensch ist anders
Machen Sie anschließend deutlich, dass es auch an 
individuellen körperlichen Voraussetzungen wie Körper-
bau und Trainingszustand liegt, welche Auswirkungen 
Belastungen auf den Körper haben. Betrachten Sie an 

DAS BELASTUNGS-BEANSPRUCHUNGS- 
MODELL

MODUL 1 | ICH DOCH NICHT! – WO TUT ES WEH? | 45–60 MIN.

weiter auf Seite 10 oben →
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