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MERKBLATT FUR LEHRER
Lektion 2 — Riicken: Schiitze deinen Korper mit Napo

In diesem Lehrplan werden NUR einige Gesundheitseffekte auf bestimmte Korper-
teile behandelt. Viele weitere Gefahren fiir den Koérper werden in zukiinftigen
Lehrpldnen thematisiert.

Napo in ... Pack’s leichter an!

Muskel- und Skelett-Erkrankungen stellen mit Millionen von Betroffenen die
haufigsten arbeitsbedingten Gesundheitsprobleme in der Europaischen Union
dar. Bis zu 90 % der Menschen leiden im Laufe ihres Lebens unter Riickenpro-
blemen, Beschwerden im Bereich der oberen Gliedmaflen und Schmerzen, die
durch wiederholte Belastungen verursacht werden.

,Pack’s leichter an!” férdert einen integrierten Ansatz zur Bewdltigung von
Muskel- und Skeletterkrankungen und zieht dabei die Gesamtbelastung fiir den
Korper in Betracht, darunter saimtliche Belastungen, Umweltbedingungen (z.B.
eine kalte Arbeitsumgebung), die Geschwindigkeit der Arbeitsausfiihrung und
die bewegte Last.

Der Film zeigt Napo in verschiedenen Arbeitssituationen. In elf Szenen werden
typische Situationen am Arbeitsplatz naher betrachtet.

Was sind Muskel- und Skeletterkrankungen?

Arbeitsbedingte Muskel- und Skeletterkrankungen sind Beeintrachtigungen der
korperlichen Strukturen, wie z.B. der Muskeln, Gelenke, Sehnen, Bander, Nerven,
Knochen und des lokalen Kreislaufsystems, die hauptsachlich durch Arbeitsab-
ldufe oder die unmittelbare Arbeitsumgebung verursacht oder verstarkt werden.

Die meisten arbeitsbedingten Muskel- und Skeletterkrankungen sind kumulative
Stérungen, die durch wiederholte schwere oder leichte Beanspruchungen utber
einen langeren Zeitraum hinweg entstehen. Allerdings kénnen diese Probleme
auch durch akute Traumata, wie unfallbedingte Briiche, hervorgerufen werden.

Meist sind der Riicken, der Hals, die Schultern oder die oberen GliedmaRen
betroffen, teilweise erstrecken sich die Beschwerden auch auf die unteren
Gliedmallen. Manche Muskel- und Skeletterkrankungen, wie das Karpal-
tunnelsyndrom im Handgelenk, sind spezifisch einzuordnen aufgrund der klar
umrissenen Anzeichen und Symptome. Andere wiederum sind unspezifisch:
Die Betroffenen empfinden zwar einen Schmerz oder Unwohlsein, allerdings
ohne klare Anzeichen einer Erkrankung.
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Wie entstehen Riickenprobleme?

Riickenschmerzen konnen in vielen Situationen entstehen, sind jedoch

meist in Berufen verbreitet, die sich durch folgende Charakteristika

auszeichnen:

« Schwere korperliche Arbeit sowie Tatigkeiten in der Schwerindustrie

« Manuelle Arbeitsabldaufe unter erschwerten Bedingungen, z.B. Zustellarbeiten

« Sich wiederholende Tatigkeiten, z.B. Warenverpackung von Hand

« Uberwiegend sitzende Tatigkeiten an einem Arbeitsplatz, der nur unzurei-
chend an die korperlichen Verhéltnisse des Arbeitnehmers angepasst ist, z.B.
Biiroarbeit am Computer

- Lange Autofahrten oder Fahrten in unwegsamem Gelande, vor allem bei un-
gentgender Sitzeinstellung; bei der Bedienung von schwerem Gerat kdnnen
Arbeiter GbermafBigen Rittelbewegungen ausgesetzt sein.

Manuelle Arbeitsablaufe konnen zur Entstehung von Riickenproblemen
beitragen; das Verletzungsrisiko ist hoher, wenn die Last:

« Schwer ist

« Beim Tragen nicht nah genug am Kérper gehalten wird

« Schwer zu handhaben ist (zu grof3, unférmig oder schwer zu fassen)

« Zu hoch oder zu tief getragen wird (z.B. beim Tragen liber Kopfhéhe)

Zudem konnen Verletzungen entstehen, wenn:

« Der Riicken beim Heben einer Last nicht gerade ist

« Beim Heben einer Last mit dem Korper eine Drehbewegung ausgefiihrt wird
+ Falsche Hilfsmittel (manuell oder mechanisch) verwendet werden

Zusatzliche Risiken, wie z.B.:

« Ausrutschen - die Last ist grof3 und versperrt die Sicht

+ Ausrutschen/Stolpern — der Boden ist rutschig oder uneben und die Schuhe
unangemessen

- Die Transporthilfe (z.B. ein Handwagen) ist Giberladen und verursacht einen
Unfall (Pakete fallen herunter und treffen Passanten)

- Die Transporthilfe gerdt auf einem abschiissigen Weg auf3er Kontrolle

Das Risiko ist hoher, wenn:

+ Immer dieselbe Bewegung ausgefiihrt wird

- Die Geschwindigkeit der Bewegung zunimmt

- Die Bewegung Kraftaufwand erfordert

« Die Armhaltung bei der Bewegung inkorrekt ist

+ Die Pausen zu kurz sind

« Die Dauer der sich wiederholenden Tatigkeit zunimmt
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Physische Aktivitaten, die Riickenschmerzen verschlimmern kénnen:

« Tatigkeiten, die ein Blicken, Beugen oder Kriimmen verursachen, wie Biro-
arbeit am Computer (schlechte Haltung)

« Heben von zu schweren oder unhandlichen Gegenstanden, falsches Tragen

+ Schieben, Ziehen oder Schleifen von tbergrof3en Lasten

« Belastungen Uber die eigenen Fahigkeiten und Grenzen hinaus, oder trotz
korperlicher Ermidung

+ Falsche Hebetechnik

« Sich strecken, verbiegen oder Last umklammern

« Langere Zeitspannen in einer Position, fihrt zu Haltungsschaden

- Situationen, in denen der ganze Korper Vibrationen oder Ruttelbewegungen
ausgesetzt ist

Umgang mit Muskel- und Skeletterkrankungen

Lassen sich Risiken fiir Muskel- und Skeletterkrankungen nicht vermeiden,

sollten vorbeugende MaBBnahmen ergriffen werden:

+ Risiken vermeiden

« Arbeit individuell an Arbeitnehmer anpassen

« An neue Technologien anpassen

+ Durch SicherheitsmaBhahmen Gefdhrdungspotenzial minimieren

- Entwicklung einer schlissigen Praventionsstrategie, die Belastungen fiir den
ganzen Korper umfasst

+ Allgemeine SchutzmaBnahmen haben Prioritdt vor individuellen MaBnahmen

« Arbeitnehmer missen eine angemessene Einflihrung erhalten

Europdische Gesetzgebung

Die Hauptkomponenten der Praventionsstrategien fiir Muskel- und Skeletter-
krankungen sind Bestandteil von EU-Richtlinien, Regelwerken der Mitgliedstaa-
ten und Leitlinien fiir bewdhrte Verfahren. Die Richtlinien werden erganzt durch
Europaische Normen (EN), die die Grundlage fir die Einfliihrung der Richtlinien
bilden.

Bewdhrte Verfahren

+ Um eine Last vom Boden zu heben, beugt man die Knie, bringt die Last nah
an den Korper, hebt die Last an und steht gleichzeitig auf.

- Beim Bewegen einer Last von vorne nach hinten, nicht nur den Riicken,
sondern die Beine mitsamt Oberkdrper drehen

« Muss die Last auf ein Gerlist gehoben werden, sollte der Riicken nie nach
hinten durchgebogen sein, sondern eine zuldssige und sichere Hebevor-
richtung eingesetzt werden.

- Um Hilfe bitten, sollte die Last zu schwer sein

Dieses Lehrmaterial wurde von EU-OSHA in Absprache mit dem Napo-Konsortium produziert — HSE
(Vereinigtes Kénigreich), DGUV [friiher HVBG] (Deutschland), INAIL (Italien), INRS (Frankreich), SUVA
(Schweiz) und AUVA (Osterreich)




