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I .  DAS UMFELD EINRICHTEN

Um unseren Rücken zu schützen, können verschiedene Elemente unseres Umfeldes an
unsere Körperfunktionen angepasst werden. Diese Vorbeugungsmaßnahme betrifft:

A. DIE EIGENSCHAFTEN DER LAST

1. Gewicht

Es ist schwer zu sagen, wie viel Last Sie heben dürfen. Es gibt in jedem Land Richtwerte,
jedoch sind diese umstritten und variieren stark. Auf jeden Fall müssen die spezifischen
Eigenschaften der Person - wie körperliche Verfassung, Alter, Gesundheit - in Betracht
gezogen werden, um das Risiko, das mit dem Heben einer Last  verbunden sein könnte,
einzuschätzen.

Wenn eine Last für Sie zu schwer ist, überlegen Sie sich:

-  eine andere Verpackungsgröße auszuwählen (z.B. zwei Säcke Zement von 25 kg statt
einem von 50 kg),

-  eine leichtere Verpackungsform auszuwählen (z.B. Kunststoff- statt Metallbehälter).

Notieren Sie auf Gegenständen, die selten bewegt werden, wie schwer diese sind. So
können Sie unangepasste Bewegungen vermeiden, wenn Sie durch das Gewicht einer
Last überrascht werden.

2. Stabilität

Vermeiden Sie Verletzungen (wie Schnittwunden) indem Sie Arbeitshandschuhe tragen
oder eine Schutzverpackung benutzen.

Lose oder instabile Ware lässt sich mit einer festen Verpackung oder durch das
Markieren des Schwerpunktes der Last auf dem Objekt besser anpacken und heben.

3. Greifen

Sorgen Sie dafür, dass Sie den Gegenstand gut greifen können. Griffe und Griffaus-
sparungen ohne scharfe Kanten sorgen für einen sicheren Halt beim Tragen und
verhindern, dass Ihnen die Last entgleitet. Für flache, glatte Oberflächen (wie Glas) gibt
es Sauggriffe, die an der Fläche haften und so das Tragen erheblich erleichtern.

4. Abstand zur Last

Um unnötige Bewegungen zu vermeiden, ist die Nähe zur Last wichtig. Leicht abnehmbare
und abklappbare Teile, drehbare Tische, Fußfreiheit unter dem Arbeitstisch, schwenkbare
Teile und Auszüge ermöglichen eine optimale Annäherung an die Last.
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B. DIE TRANSPORTMITTEL

Benutzen Sie ein mechanisches Transport-
mittel in gutem Zustand, wie z.B. einen
Palettenwagen, eine Sackkarre oder einen
Wagen. Dabei muss die Höhe der
Ladefläche angepasst sein und die Griffe
sollten zwischen 90 und 120 cm hoch
liegen.

C. DIE HÖHEN

1. Höhe der Arbeitsfläche

Die Höhe der Arbeitsfläche muss der Art der Arbeit und der Körpergröße des Benutzers
angepasst sein. 

-  Präzisionsarbeit: Die Arbeitsfläche befindet sich oberhalb der Ellenbogen.

-  Leichte Arbeit: Die Arbeitsfläche befindet sich etwa in Ellenbogenhöhe.

-  Schwere Arbeit: Die Arbeitsfläche befindet sich unterhalb der Ellenbogen.

Präzisionsarbeit Leichte Arbeit Schwere Arbeit
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2. Höhe der Last

Auf einer Höhe von 60 bis 90 cm kann man einen Gegenstand am besten fassen, ohne
sich zu stark bücken zu müssen. Sorgen Sie für feste Abstellflächen auf einer
entsprechenden Höhe oder benutzen Sie höhenverstellbare Abstellmöglichkeiten, wie
z.B. Hebebühnen. 

Lagern Sie Gegenstände vorwie-
gend zwischen Knie- und Schulter-
höhe. Schwere Gegenstände (die
mehr als 10 kg wiegen) sollten
Sie auf einer Höhe zwischen der
Mitte der Oberschenkel und der
Schultern aufbewahren.

Leichte Gegenstände, die nur
gelegentlich benutzt werden,
können außerhalb dieser Grenzen
gelagert werden.

Regalböden sollten nicht zu nah
beieinander montiert werden.

Beachten Sie diese Empfehlungen, wenn Sie ein Materiallager organisieren. 

Über Schulterhöhe
Gegenstände, die selten 
benutzt werden (außer 
schweren Gegenständen)

Schulterhöhe
Kleine, leichte Gegenstände

Hüfthöhe
schwere Gegenstände, 
die häufig benutzt werden

Kniehöhe
Gegenstände, die selten 
benutzt werden
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D. DIE ARBEITSORGANISATION

Wann immer möglich sollten Sie schwerere mit leichteren und bewegungsarme mit
bewegungsintensiven Arbeiten abwechseln, um die Muskelbeanspruchung zu variieren.

Teilen Sie intensive Arbeiten in mehrere kurze Zeitabschnitte am Tag und halten Sie
gleichmäßig über die Arbeitszeit verteilt Ruhepausen ein.

E. DIE AUSSTATTUNG EINES BILDSCHIRMARBEITSPLATZES

Am Arbeitsplatz bestimmen Tisch, Stuhl und Computer die Haltung. Es ist daher not-
wendig, die verschiedenen Elemente des Arbeitsplatzes optimal aufeinander abzustimmen,
um den Körper zu entlasten.

1. Der Arbeitsstuhl

-  Anforderungen an die Sitzfläche:

• Sie soll in der Höhe und in der Tiefe verstellbar sein. 
(Die Ellenbogen sollen sich auf Höhe der mittleren Tastaturreihe befinden.) 

• Die Sitzfläche soll leicht nach vorne geneigt sein. 

-  Anforderungen an die Rückenlehne:

• Sie soll neigbar sein, sich aber 
auch arretieren lassen. 

• Die Rückenstütze soll im 
Lendenbereich höhenverstellbar 
und neigbar sein.

- Der Arbeitsstuhl soll drehbar sein.

- Er soll Rollen haben, 
die dem Fußbodenbelag 
angepasst sind.
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2. Der Tisch

-  Der Tisch soll möglichst höhenverstellbar sein. (Die Ellenbogen sollen sich auf Höhe der
mittleren Tastaturreihe befinden.) 

-  Er soll viel Beinfreiheit ermöglichen.

3. Der Bildschirm

-  Der Bildschirm soll in einem Abstand von 45 bis 90 cm vom Gesicht entfernt stehen.
Als Faustregel gilt: Bei nach vorne gestrecktem Arm soll der Bildschirm im Bereich der
Finger stehen.

-  Der Bildschirm soll so hoch stehen, dass der obere Bildschirmrand auf Augenhöhe ist
(mit Gleitsichtbrillen den Bildschirm etwas niedriger stellen).

4. Der Dokumenthalter

Um Bewegungen von Augen und Kopf zu minimieren, sollen Sie den Dokumenthalter in
der gleichen Entfernung wie der Bildschirm in dessen unmittelbarer Nähe aufstellen.

5. Tastatur und Maus

Um Bewegungen von Hals und Oberkörper beim Bedienen zu vermeiden, sollten Tastatur
und Maus direkt vor Ihnen auf der Tischplatte liegen (Maus rechts bzw. links von der
Tastatur).

6. Die Fußstütze

-  Eine Fußstütze ist notwendig, wenn Ihre Füße nicht direkt auf dem Boden ruhen können.

-  Sie soll breit genug sein, um die Position der Beine ändern zu können.

-  Sie soll in Höhe und Neigung verstellbar sein.
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