Es klingt absurd: Obwohl immer weniger von uns heute
beruflich kérperliche Schwerstarbeit verrichten, steigt die
Zahl der Riickenerkrankungen rapide an. Und die Betrof-
fenen werden immer jiinger.

Die meisten krankheitsbedingten Fehltage gehen auf

das Konto von Riickenschmerzen — zumal die Betroffenen
meist relativ lang ausfallen. Nach Statistiken der Kran-
kenkassen wurden in den letzten Jahren tber ein Viertel
der Arbeitsunfahigkeitstage durch Muskel- und Skeletter-
krankungen verursacht. Dabei sind oft keine eindeutigen
organischen Ursachen nachweisbar. Mehr als ein Viertel
der Friihverrentungen entfallt inzwischen auf Krankheiten
des Skeletts, der Muskeln und des Bindegewebes. Laut
Arbeitsschutzgesetz (ArbSchG) sind Arbeitgeber verpflich-
tet, Arbeitsbedingungen darauf hin zu beurteilen, ob sie
eine gesundheitliche Gefahrdung darstellen. Sie miissen
gegebenenfalls entlastende MaRnahmen veranlassen und
auf ihre Wirksamkeit tiberpriifen. Uber die Gesundheits-
gefahrdungen und wie die Gesundheit geschiitzt werden
soll, miissen Arbeitgeber die Beschaftigten unterrichten
und die Interessenvertretung beteiligen.
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Riickenschmerzen bei Mannern und Frauen
Riickenschmerzen treffen beide Geschlechter, und doch
gibt es auch hier den kleinen Unterschied... Frauen haben
haufiger und langer Riickenschmerzen als Manner, die
eher zu kurzen scharfen Schmerzattacken neigen. Wah-
rend Manner ihre Riickenprobleme ofter Verletzungen ver-
danken, bekommen Frauen sie als Folge der alltaglichen
und beruflichen Belastung. In vielen typischen Frauenbe-
rufen, wie bei Altenpflegerinnen und Verkauferinnen wird
besonders der Riicken belastet. Manner in Berufen mit
starken mechanischen Belastungen, wie Bauarbeiter oder
Kraftfahrzeugfiihrer tragen nach wie vor ein hohes Risiko.
Auf Grund geschlechtsspezifischer Rollenmuster konnen
Manner dazu neigen, sich zu »tberheben«.

Auch biologisch bedingte Griinde konnen bei Frauen
Riickenschmerzen verursachen: gynakologische Erkran-
kungen, Menstruationsbeschwerden oder schlaffe Becken-
bodenmuskulatur sind nicht selten mit Riickenschmerzen
gekoppelt. Schwere Briiste konnen Riickenbeschwerden
verursachen, eine Schwangerschaft kann die Wirbelsaule
belasten. Und auch Moden kénnen Ursache sein: so belas-
ten Schuhe mit hohen Absdtzen die Lendenwirbelsaule
und verstarken das Hohlkreuz.

Wenn dauerndes Kreuzweh ein Symptom anderer Krank-
heiten ist, trifft dies beide Geschlechter. Sie kommen
besonders haufig vor durch Magengeschwiire, Entziin-
dungen von Blase, Darm, Nierenbecken, Gallenblase, als
Begleiterscheinung oder Folge von Krebs.

Dieses Informationsblatt zeigt auf, wie arbeitsbedingten
Riickenbeschwerden vorgebeugt und der Riicken gestarkt
werden kann.




Lasst sich Misch-
arbeit in der Praxis
nicht umset-

zen, muss die
Bildschirmarbeit
regelmaRig durch
Pausen unter-
brochen werden.
Dies verlangt die
Bildschirmarbeits-
verordnung.

Wenn die Arbeit
mit langem Stehen
verbunden und
Mischarbeit mit
Belastungswechsel
nicht moglich ist,
sollten Bedarfssitze
nahe beim Arbeits-
platz zur Verfiigung
stehen, die von

den Beschaftigten
guten Gewissens
zwischendurch fiir
eine kurzzeitige
Entlastung genutzt
werden konnen!

Belastungsfaktor SITzEN

«

»Wer rastet, der rostet” oder ,Sich regen bringt Segen*
heif3t es in Sprichwortern. Und tatsachlich: Der Riicken
nimmt’‘s krumm, wenn man sich wenig bewegt. Dies
trifft in der Regel auf all jene zu, die im Beruf liberwie-
gend sitzen. Die Einflihrung neuer Technologien hat die

Arbeitszeiten ausgedehnt, die im Sitzen verbracht werden.

An Bildschirmarbeitsplatzen findet beispielsweise 80 bis
85 Prozent der taglichen Arbeitszeit sitzend statt. Der
Computer tibernimmt heute Funktionen, fiir die man sich
friher selbst noch in Bewegung setzen musste: Mit
einem Mausklick und dem Blick auf den Monitor kann
man Gegenstande beférdern, Ablaufe steuern und tiber-
wachen oder Unterlagen heraussuchen, statt sich selbst
von der Stelle zu bewegen.

Sitzen beansprucht aber die Bandscheibe und die Riicken-
muskulatur starker als Stehen oder Gehen. Die Belastun-
gen verstarken sich, wenn noch Erschiitterungen dazu
kommen, z. B. beim Fahren von Kraftfahrzeugen. Durch
standiges Sitzen erschlafft die Bauch- und Rumpfmus-
kulatur. Dies macht anfallig fiir Verspannungen, denn
eine nach vorne gebeugte, verdrehte oder angespannte
Haltung beansprucht Bander und Bandscheiben. Atmung,
Blutzirkulation sowie Verdauung werden behindert.

So sitzen Sie gesiinder

Entscheidend ist die Art, wie Sie sitzen. Die Devise lautet:
Entlasten Sie die Riickenmuskulatur durch dynamisches
Sitzen. Dies ermoglicht ein ergonomischer Stuhl, der alle
Bewegungen mitmacht: Man kann sich bequem nach
hinten lehnen, mal recken und strecken, nach vorne beu-
gen, aufrecht sitzen und sich drehend nach rechts oder
links bewegen. Die Wirbelsaule wird dabei stets von der
Rickenlehne abgestuitzt.

Arbeit gesundheitsgerecht organisieren

Die Arbeitsorganisation spielt eine entscheidende Rolle.
Mischarbeit fordert aufgrund der Aufgabenvielfalt

den Haltungswechsel bei der Arbeit. So lassen sich die
einseitigen Belastungen durch Computerarbeit redu-
zieren, wenn diese Tatigkeit auf maximal 50 Prozent
der taglichen Arbeitszeit begrenzt wird und ansonsten
die Beschaftigten z. B. organisatorische Aufgaben oder
Kundengesprache Gibernehmen.

Fiir den Arbeitsplatz empfiehlt sich zudem ein hdufiger

Wechsel zwischen Sitzen, Stehen und Bewegen bei der

Arbeit:

» Bringen Sie nicht alle Unterlagen in Reichweite unter.

» Schaffen Sie Griinde aufzustehen und bauen Sie
kiirzere Wege ein —zum Drucker oder Telefax aufBer-
halb des Arbeitsraumes.

» Arbeiten Sie auch mal im Stehen oder Gehen. Das
fordert Aufmerksamkeit und Kreativitat.

» Ein Stehpult animiert zusatzlich, 6fter einmal das
Sitzen zu unterbrechen.

» Wenn Sie mit einem Kollegen/einer Kollegin etwas
besprechen mochten: kurz hingehen, statt zum Tele-
fon zu greifen oder eine E-Mail zu schicken.

OFTER MAL AUFSTEHEN!

Belastungsfaktor STEHEN

Obwohl das Stehen in physiologisch korrekter, ndmlich
aufrechter Haltung die Bandscheiben weniger belastet
als das Sitzen, beansprucht andauerndes Stehen im
Arbeitsalltag den Riicken erheblich. Allein in den zwei
haufigsten Frauenberufen, Friseurin und Verkauferin, ste-
hen taglich rund 1,5 Millionen Frauen stundenlang. Aber
auch Pflegekrafte, Gaststatten- und Kiichenpersonal und
andere Beschaftigte sind davon betroffen.

Langes Stehen strapaziert besonders die Muskelgrup-
pen, die zur Balance und zur aufrechten Kérperhaltung
gebraucht werden. AuRerdem sind Bander, Gelenke und
Sehnen starken Belastungen ausgesetzt. Hiervon haupt-
sachlich betroffen ist die Wirbelsdule mit ihren Band-
scheiben. Langandauerndes Stehen belastet den Kreislauf,
beansprucht besonders die BlutgefdRe und kann den
Stoffwechsel stéren. Wer dauernd steht, wird unkonzent-
riert und ermidet schnell.

So stehen Sie besser

Auch bei der Arbeit im Stehen gilt das Motto: ,Es kommt

auf die richtige Haltung an“:

» Stehen Sie so, dass Ihre FliRe etwa hiiftbreit ausei-
nander sind. So liegt das Kérpergewicht auf einer
grolReren Grundflache und kann sich besser tiber den
gesamten Halteapparat verteilen.

» Versuchen Sie immer, mit lockeren nicht durchge-
streckten Knien zu stehen. Dann befindet sich das
Becken in einer fiir die Lendenwirbelsaule entlasten-
den Stellung.

» Vermeiden Sie Stillstehen, treten Sie haufig von einem
Bein auf das andere. Verlagern Sie Ihr Gewicht nach
vorne, indem Sie wechselweise ein Bein — mit ange-
winkeltem Knie — vorstellen. Das verbessert die Blut-
zirkulation, vermeidet Stauungen in den Beinen und
schont die Gelenke.

» Benutzen Sie eine Stehhilfe, um bei ungiinstigen
Platzverhdltnissen die Wirbelsaule und die Muskulatur
kurzfristig zu entlasten.

Die Wirbelsdule ist nicht geschaffen fiir statische Dauer-
belastung, sondern sie lebt von der Bewegung. Nutzen Sie
deshalb ganz bewusst jede Moglichkeit am Arbeitsplatz,
um ein paar Schritte zu gehen und in Bewegung zu kom-
men. Entlasten Sie gezielt Ihren Riicken, um der Ermi-
dung der Muskeln entgegenzuwirken. Lehnen Sie so oft
wie moglich den Oberkdrper an - beispielsweise an einer
Wand. Stiitzen Sie sich beim Vorbeugen zum Beispiel auf
dem Ladentisch oder der Theke ab. Gonnen Sie sich gutes
Schuhwerk, eventuell mit FuBbett und tragen Sie keine
Plateausohlen oder hohe Absatze.

www.arbeitnehmerkammer.de



BEIM HEBEN IN

DIE HOCKE GEHEN
UND DEN RUCKEN
AUFRECHT HALTEN.

Arbeit anders organisieren

Haufig ist es ohne groReren Aufwand moglich, Steharbei-
tsplatze so umzustrukturieren, dass zeitweiliges Sitzen
wahrend der Arbeit moglich wird. Darliber freuen sich
der Halteapparat, die FiiBe und der Kreislauf. Dabei muss
allerdings die Tischhéhe der Tatigkeit angepasst sein.
Generell sollten langandauernde Stehbelastungen durch
Aufgabenwechsel und Mischarbeit abgebaut werden.
Beispiele: Eine Verkauferin, die den ganzen Arbeitstag hin-
ter der Verkaufstheke steht, kann zeitweise an der Kasse
sitzen, Lagerbestande Uberprifen, Ware im Sitzen aus-
zeichnen, Ware nachfiillen usw.

Auch in einer GroBkiiche miissen die Beschaftigten in der
Regel viel stehen. Doch viele vorbereitende Arbeiten, wie
Gemiise putzen, lassen sich genauso im Sitzen erledigen
oder unter Verwendung von Stehhilfen.

Belastungsfaktor
BEWEGEN VON LASTEN

Heben und Tragen, Ziehen oder Schieben kommt in vielen
Berufen vor. Beschaftigte, die regelmafig schwere Lasten
mit ihrer eigenen Korperkraft bewegen missen, haben
eine hohe Belastung der Wirbelsaule und ein deutlich
hoheres Risiko, an chronischen Bandscheibenleiden zu
erkranken. Muss in verdrehter Kérperhaltung oder ande-
ren Zwangshaltungen gearbeitet werden oder werden
nur bestimmte Korperpartien einseitig und libermalig
beansprucht, steigt das Risiko fiir degenerative Leiden des
Stutz- und Bewegungsapparates.

Mit Lasten anders umgehen

Die Lastenhandhabungsverordnung von 1996 konkreti-

siert das Arbeitsschutzgesetz und enthalt rechtsverbind-

liche Regelungen fiir den Arbeitsschutz, um geeignete

SchutzmaBnahmen im Hinblick auf

» die zu handhabende Last,

» die zu erflillende Arbeitsaufgabe und

» die Beschaffenheit des Arbeitsplatzes und der
Arbeitsumgebung zu ergreifen.

Im Vordergrund sollten Malinahmen stehen, die die
Belastungen fiir den Einzelnen reduzieren. Durch Mischar-
beit und Aufgabenwechsel kann der Arbeitstag fiir die
Beschaftigten so gestaltet werden, dass er auch Tatig-
keiten ohne Hebe- und Tragevorgange umfasst. Weitere
Maoglichkeiten sind eine Verringerung des Arbeitstempos
und Kurzpausen. Auch technische Hilfsmittel wie Hebe-

Anerkennung als Berufskrankheit?

Verschleiferkrankungen durch Uberlastung der Wirbel-
sdule sind zwar seit rund zehn Jahren in das Berufskrank-
heitenrecht aufgenommen worden. lhre Anerkennung als
Berufskrankheit ist aber nicht leicht durchzusetzen.

und Tragehilfen, Transportmittel und hohenverstellbare
Arbeitsplattformen oder Lifter (z. B. im Gesundheitswesen)
erleichtern die Arbeit.

Wenn sich Heben und Tragen nicht vermeiden lassen,
kommt es auch dabei auf die richtige Technik an.

So heben und tragen Sie richtig

» Heben und tragen Sie korpernah. Desto besser ist die
Hebelwirkung und umso mehr wird die Wirbelsaule
geschont.

» Gehen Sie beim Heben in die Hocke und stellen Sie die
leicht gegratschten FiiBe dabei mindestens hiftbreit
auseinander. So leistet auch die Oberschenkelmusku-
latur ihren Beitrag.

» Heben Sie mit aufrechtem Riicken. Dadurch halt die
Rickenmuskulatur nicht das Gewicht, sondern nur die
Stabilitat der Wirbelsaule.

» Vermeiden Sie eine verdrehte Kérperhaltung, wenn Sie
Lasten heben oder tragen.

» Gehen Sie beim Abstellen der Last mit geradem
Ricken in die Knie.

Belastungsfaktor
PSYCHISCHE BELASTUNGEN

Wen Sorgen qudlen, der ist ,,gramgebeugt”. Wer sich
flirchtet, dem sitzt die ,Angst im Nacken“ und bei Miss-
erfolgen ,lasst manch einer den Kopf hdangen®. Schon

der alltagliche Sprachgebrauch verweist auf die Einheit
von Korper und Psyche. Psychische Fehlbeanspruchungen
auBern sich haufig in Riickenbeschwerden. Innerliche
Anspannungen Ubertragen sich namlich auf die Haltung:
Wir sind nicht locker, sondern verkrampft. Die Folge sind
schmerzhafte Muskel- und Nervenanspannungen.

Auch arbeitsmedizinische Erkenntnisse belegen, dass
psychische Fehlbeanspruchungen fiir Riickenleiden mit-
verantwortlich sind: Stress durch Zeitdruck und hohe
Arbeitsintensitat, monotone Arbeiten ohne Entschei-
dungsbefugnisse und Handlungsspielrdume, Arger mit
Vorgesetzten und Kolleginnen und Kollegen, widerspriich-
liche Arbeitsanweisungen oder mangelnde Anerkennung
und Unterstutzung sowie die Angst um den Verlust des
Arbeitsplatzes konnen dazu fiihren, dass der Korper sich
verspannt oder Riickenbeschwerden entstehen.

Gesundheitsgefahren stoppen

Der Abbau von Stress wirkt sich positiv aus. Durch
arbeitsorganisatorische MaBnahmen lassen sich mono-
tone sowie verantwortungs- und entscheidungsarme
Arbeitsaufgaben so verandern, dass abwechslungsreichere
Tatigkeiten entstehen. Diese sollten es erméglichen,

sich starker seine Arbeit selbst einzuteilen und tiber den
Arbeitsablauf zu bestimmen. Eine Riickmeldung zum
Arbeitsergebnis, transparente Entscheidungsprozesse

und eine entsprechende betriebliche Informationspolitik
fordern ebenfalls die Arbeitszufriedenheit und starken die
Gesundheit der Beschaftigten.

Besondere Regeln gelten
fiir Schwangere. Sie diirfen
laut Mutterschutzgesetz §4
nicht mehr als 5 kg haufig,
nicht mehr als 10 kg gele-
gentlich heben und tragen.

Zumutbare Lasten fiir
Jugendliche im Alter von
15-18 Jahren

Allgemeine Richtwerte des
Bundesarbeitsministeriums:
Haufigkeit des Hebens

und Tragens

gelegentlich haufig

15kg 10kg Frauen

35kg 20kg Manner
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Riickenschmerzen -
ein Signal des Korpers

Wen Schmerzen plagen, der will

sie schnellstens wieder loswerden.
Rickenbeschwerden kénnen vielfal-
tige Ursachen haben. Es ist deshalb
geboten, den Schmerzen moglichst
auf den Grund zu gehen.

Gesundheitsschutz im Betrieb
Entstehen Riickenschmerzen im
Zusammenhang mit der Erwerbsta-
tigkeit, dann belegen sie die Notwen-
digkeit, den betrieblichen Arbeits-
schutz zu verbessern. Arbeitgeber
mussen nach dem Arbeitsschutzge-
setz beurteilen, ob die Beschaftigten
im Betrieb gesundheitlichen Risiken
ausgesetzt sind. Dabei kdnnen Sie
sich fachkundig beraten lassen, durch
Sicherheitsfachkraft, Betriebsarztin
oder Betriebsarzt oder durch lber-
betriebliche Institutionen, wie die
Berufsgenossenschaften. Nach §20
des SGBV haben Krankenkassen

die Moglichkeit, den Arbeitsschutz
erganzende MaRnahmen der betrieb-
lichen Gesundheitsférderung durch-
zufuihren. Einen gesetzlichen Auftrag
zur Pravention haben auch die
zustandigen Berufsgenossenschaften
und die Unfallversicherung.

Der Betriebs- und Personalrat, zu des-
sen Aufgaben auch die Uberwachung
des betrieblichen Arbeitsschutzes
gehort, hat bei allen MaBnahmen des
Arbeitsschutzes und der betriebli-
chen Gesundheitsforderung weitrei-
chende Beteiligungsrechte.

Arbeitnehmerkammer
Bremen

Weitere

Informationen

Riickenfreundlich
in Alltag und Beruf
Wir tun dem Kreuz im Arbeitsleben
und im Alltag vieles an, was wir pro-
blemlos anders und besser machen
konnten: beim Sitzen, Stehen, Gehen,
mit Mobiliar, Schuhen, Freizeitverhal-
ten, im Biiro, hinter dem Steuer und
beim Sport.

Rickenfreundliches Verhalten in
Alltag und Beruf kann helfen, den
Ricken gesund und fit zu halten.
Unterbrechen Sie beispielsweise
den Arbeitstag immer mal wieder
mit kleinen Bewegungstibungen. In
der Mittagspause hilft ein kleiner
Spaziergang beim Auftanken neuer
Energien. Nutzen Sie den Weg zur
Arbeit oder Ihren Feierabend auch
fiir Bewegung und sportliche Aktivi-
taten. Meiden Sie Uberbelastung. Zu
den riickenfreundlichen Sportarten
zahlen Walking, Laufen, Schwimmen
oder Radfahren. Achten Sie auf eine
ausgewogene Ernahrung. Meiden Sie
Ubergewicht.

Auch die eigenen Ressourcen ent-
scheiden mit dariiber, ob eine Arbeit
krank macht. Jeder Mensch verfligt
Uber verschiedene Moglichkeiten,
mit Belastungen umzugehen. Wer
Konflikte austragen und seine Rechte
wahrnehmen kann, gewinnt an inne-
rer Haltung. Sich einzumischen und
flir Verbesserungen einzutreten, ent-
krampft und starkt den Riicken.

Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin (BAuA)
Friedrich-Henkel-Weg 1-25,
44149 Dortmund

Tel. 0231/ 90 71-0
Service-Telefon 01800 / 321 43 21
(9 Cent/Min)

www.baua.de

Gefahrdungsbeurteilung beim
Heben, Halten, Tragen, Ziehen oder
Schieben von Lasten

Leicht verstandliche Arbeitsblatter
helfen zu ermitteln, welche Arbeits-
schutzmalnahmen erforderlich sind.
Mit integrierter Rechenhilfe:
www.baua.de (Pfad: Themen von
A-Z / Physische Belastungen)

Viele Krankenkassen bieten ihren
Versicherten kostenlose Materialien,
Kurse oder geben Zuschiisse zu
Kursen zur Pravention von Riickener-
krankungen. Beratung erhalten Sie
auch bei der zustandigen Berufsge-
nossenschaft oder der gesetzlichen
Unfallversicherung.

Bildungsurlaube, Kurse oder
Wochenendseminare zum Thema
bieten Volkshochschulen oder die
Wirtschafts- und Sozialakademie
der Arbeitnehmerkammer Bremen
in Bremen (0421 / 44 99-5),
Bremen-Nord (0421 / 66 90 31)
und Bremerhaven (0471 / 595-0).
www.wisoak.de

Weiterflihrende Informationen

und Adressen bietet auch das Portal
das Bremer Netzwerkes Arbeit

und Gesundheit im Internet unter
www.auge-bremen.de
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