Alles Gute
fur den Rucken

Arbeit gesundheitsgerecht organisieren

Rucken-
freundlich
arbeiten

=» Es klingt absurd: Obwohl immer
weniger Beschiftigte heute beruflich
korperliche Schwerstarbeit verrichten,
steigt die Zahl der Riickenerkrankungen
rapide an. Und die Betroffenen werden
immer jiinger.

In den vergangenen Jahren wurden durch-
schnittlich iiber ein Viertel der Arbeits-
unfihigkeitstage durch Muskel- und Skelett-
erkrankungen verursacht. Dabei sind oft
keine eindeutigen organischen Ursachen
nachweisbar. Mehr als ein Viertel der vor-
zeitigen Verrentungen entfillt inzwischen
auf Krankheiten des Skeletts, der Muskeln
und des Bindegewebes. Manahmen, die ein
riickenfreundliches Arbeiten erméglichen,
schiitzen die Gesundheit von Arbeitneh-
merinnen und Arbeitnehmern.

www.arbeithehmerkammer.de

Unterschiede bei
Rickenschmerzen

Riickenschmerzen treffen alle Geschlechter,
und doch gibt es auch hier einen kleinen
Unterschied: Frauen haben héufiger und lén-
ger Riickenschmerzen als Ménner, die eher
zu kurzen, scharfen Schmerzattacken neigen.
Wihrend Ménner ihre Riickenprobleme 6fter
Verletzungen verdanken, bekommen Frauen
sie als Folge der alltiglichen und beruflichen
Belastung. In vielen typischen ,Frauenberu-
fen“, wie bei Altenpflegerinnen und Verkiu-
ferinnen, aber auch in ,,Mannerberufen“ wie
Bauarbeiter oder Kraftfahrzeugfiihrer, wird
der Riicken stark beansprucht.

Aufgrund geschlechtsspezifischer Rollen-
muster konnen Manner mit hohen korper-
lichen Belastungen dazu neigen, sich zu
,iberheben“. Bei Frauen hingegen konnen
gyndkologische Erkrankungen, Menstrua-
tionsbeschwerden, schwere Briiste oder eine
Schwangerschaft Riickenschmerzen ver-
ursachen.
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Wer rastet, der rostet“ oder
,Sich regen bringt Segen®, hei3t
es. Oder: Wen Sorgen quélen,
der ist ,gramgebeugt® Wer sich
furchtet, dem sitzt die ,,Angst
im Nacken“ und bei Miss-
erfolgen lasst manch einer ,den
Kopf hdangen® Schon der all-
tégliche Sprachgebrauch ver-
weist auf die Einheit von Korper
und Psyche.
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Wenn dauerndes Kreuzweh ein Symptom anderer
Krankheiten ist, trifft dies alle Geschlechter. Das kann
vorkommen bei Magengeschwiiren, Entziindungen
von Blase, Darm, Nierenbecken oder Gallenblase, als
Begleiterscheinung oder Folge von Krebs.

Dieses Informationsblatt zeigt auf, wie arbeitsbeding-
ten Riickenbeschwerden vorgebeugt und der Riicken
gestiarkt werden kann.

Riickenbeschwerden konnen vielfiltige Ursachen
haben. Hier ein paar Beispiele:

Belastungen im Sitzen

Der Riicken nimmt’s krumm, wenn man sich wenig
bewegt. Dies trifft in der Regel auf all jene zu, die im
Beruf iiberwiegend sitzen. An Bildschirmarbeitsplétzen
werden mit einem Mausklick Gegenstdnde befordert,
Abliufe gesteuert und iiberwacht oder Unterlagen her-
ausgesucht.

Sitzen beansprucht die Bandscheiben und die Riicken-
muskulatur jedoch stérker als Stehen oder Gehen. Die
Belastungen verstédrken sich, wenn noch Erschiitte-
rungen dazukommen, zum Beispiel beim Fahren von
Gabelstaplern. Durch stédndiges Sitzen erschlafft die
Bauch- und Rumpfmuskulatur. Dies macht anfallig fiir
Verspannungen, denn eine nach vorn gebeugte, ver-
drehte oder angespannte Haltung beansprucht Béander
und Bandscheiben. Atmung, Blutzirkulation sowie Ver-
dauung werden behindert.

Vorteilhaftes Sitzen

Entscheidend ist die Art des Sitzens. Dynamisches Sit-

zen etwa entlastet den Riicken erheblich. Dies ermog-

licht ein ergonomischer Stuhl, der alle Bewegungen

mitmacht. Die Wirbelsdule wird dabei stets von der

Riickenlehne abgestiitzt. Es empfiehlt sich zudem,

héufiger zwischen Sitzen, Stehen und Bewegen abzu-

wechseln:

» Griinde schaffen aufzustehen

» kiirzere Wege einbauen, zum Beispiel statt zu tele-
fonieren, mailen oder chatten das personliche
Gesprich suchen

» Unterlagen auch aul3erhalb der eigenen Reichweite
aufbewahren

» Wechselnde Haltungen wie Stehen oder Gehen
reduzieren die Belastungen

ARBEIT & GESUNDHEIT

Belastungen im Stehen

Obwohl das Stehen in physiologisch korrekter, ndm-
lich aufrechter Haltung die Bandscheiben weniger
belastet als das Sitzen, beansprucht andauerndes Ste-
hen im Arbeitsalltag ebenfalls den Riicken. Allein in
den zwei hiufigsten Frauenberufen, Friseurin und Ver-
kduferin, stehen téglich rund 1,5 Millionen Frauen
stundenlang. Aber auch Pflegekréfte und Personal in
Gaststitten oder am Fliefband sind betroffen.

Langes Stehen strapaziert Muskeln, Gelenke und vor
allem die Wirbelsdule mit ihren Bandscheiben. Es
belastet den Kreislauf, beansprucht die Blutgefif3e und
macht miide. Jede Abwechslung und Bewegung ist da
willkommen.

Vorteilhaftes Stehen

Der Riicken muss gezielt entlastet werden, um der

Ermiidung der Muskeln entgegenzuwirken. Auch bei

der Arbeit im Stehen gilt das Motto ,,Die richtige Hal-

tung ist die nichste (Haltung)“:

» Bequeme Schuhe sind besser als Schuhe mit Absét-
zen.

» Wechselnde Haltungen reduzieren Belastungen
und entlasten die Wirbelséule.

» Langes Stillstehen kann die Blutzirkulation storen.
Das Gewicht von einem Bein aufs andere zu verla-
gern oder die Zehen zu bewegen kann dem entge-
genwirken.

Rickenschmerzen sind ein Signal
des Korpers
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Belastungen beim
Heben und Tragen

Heben und Tragen, Ziehen oder Schieben kommt
in vielen Berufen vor. Beschiftigte, die regelmaf3ig
schwere Lasten mit ihrer eigenen Korperkraft bewe-
gen miissen, haben eine hohe Belastung der Wir-
belsdule und ein deutlich hoheres Risiko, an chro-
nischen Bandscheibenleiden zu erkranken. Muss in
verdrehter Korperhaltung oder anderen Zwangs-
haltungen gearbeitet werden oder werden nur
bestimmte Korperpartien einseitig und iibermégig
beansprucht, steigt das Risiko fiir degenerative Lei-
den des Stiitz- und Bewegungsapparates.

Mit Lasten anders umgehen

Die Lastenhandhabungsverordnung ist Grundlage fiir
den Arbeitsschutz, um geeignete Schutzmafnahmen
im Hinblick auf die Last, die Arbeitsaufgabe und die
Beschaffenheit des Arbeitsplatzes und der Arbeitsum-
gebung zu ergreifen. Wenn sich Heben und Tragen
nicht vermeiden lassen, kommt es dabei auf geeig-
nete Hilfsmittel und die richtige Technik an. Wie im
Arbeitsschutz {iblich sind auch hier technische Ma@3-
nahmen vor den personlichen Mafnahmen einzu-
richten.

Vorteilhaftes Heben und Tragen

» Korpernah heben und tragen. Das verbessert die
Hebelwirkung und schont die Wirbelsdule.

» Aus der Hocke mit geradem Riicken heben. So
leistet auch die Oberschenkelmuskulatur ihren
Beitrag.

» Verdrehte Korperhaltungen vermeiden.

» Lasten mit geradem Riicken absetzen.

Lastgewichte fiir Beschaftigte

Es gibt keine rechtsverbindlichen Grenzwerte
fur Lastgewichte flr Beschaftigte. Schwangere
dirfen hingegen laut Mutterschutzgesetz nicht
mehr als 5 kg haufig und nicht mehr als 10 kg
gelegentlich heben und tragen.

Die Leitmerkmalmethode der Bundesanstalt fiir
Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin unterstiitzt
bei der Gefahrdungsbeurteilung.



Psychische
Gefahrdungen

Die Psyche gefdhrdende Arbeitsbedingungen kénnen
sich héufig auch als Riickenbeschwerden duflern.
Denn duBlere Einfliisse wie umsténdliche Arbeits-
organisation, Zeitdruck, monotone Arbeit, wenig
Handlungsspielrdume, Arger, widerspriichliche
Arbeitsanweisungen oder mangelnde Wertschét-
zung sowie die Angst um den Arbeitsplatz konnen
zu erheblicher innerer Anspannung und so auch zu
Muskelverspannungen fiihren.

Vorteilhaftes Fiihren

Der daraus resultierende Stress kann abgebaut wer-
den, indem monotone sowie verantwortungs- und
entscheidungsarme Arbeitsaufgaben so verdndert
werden, dass abwechslungsreiche Tatigkeiten entste-
hen. Auch wenn Beschiftigte sich die Arbeit stiarker
selbst einteilen und iiber den Arbeitsablauf bestim-
men konnen, werden psychische Belastungen redu-
ziert. Riickmeldungen zum Arbeitsergebnis, transpa-
rente Entscheidungsprozesse und eine entsprechende
betriebliche Informationspolitik fordern ebenfalls die
Arbeitszufriedenheit und stirken die Gesundheit der
Beschaftigten.

Wirbelsaulenerkrankungen

als Berufskrankheit

Bei begriindetem Verdacht, dass eine schwere
bandscheibenbedingte Erkrankung der Wirbel-
sdule durch den Beruf entstanden ist (z.B. Band-
scheibenvorfall), sollte dies bei der zusténdigen
Berufsgenossenschaft (BG) oder der Unfallkasse
angezeigt werden. Dies ist zu empfehlen, wenn
die berufliche Tatigkeit mindestens zehn Jahre
mit Rickenbelastungen durch schweres Heben
und Tragen verbunden war (BK 2108, BK 2109).
Als Sonderfall kénnen Bandscheibenerkran-
kungen auch durch die jahrelange Einwirkung
von Schwingungen im Sitzen entstehen, bei-
spielsweise beim Fahren von schweren Bauma-
schinen (BK 2110). Betroffene selbst oder auch
der Betriebsrat kénnen den Verdacht auf eine
Berufskrankheit bei der BG anzeigen. Arztinnen
und Arzte wie auch der Arbeitgeber sind ver-
pflichtet dazu. Die Berufsgenossenschaft muss
in einem geregelten Verfahren feststellen, ob es
einen ursdchlichen Zusammenhang zwischen der
beruflichen Tatigkeit und der Erkrankung gibt.

Moglicherweise besteht Anspruch auf Versiche-
rungsleistungen, beispielsweise medizinische
Behandlung, Rehabilitation oder eine Rente.

Vorbeugend gewédhren viele Berufsgenossen-
schaften Trainings zum Muskelaufbau und
rickengerechten Verhalten, um den Arbeitsplatz
zu erhalten. Zur Verbesserung der Arbeits-
bedingungen kann der Betriebs- bzw. Personal-
rat weiterhelfen.

Bei Fragen dazu setzen Sie sich gern mit unserer
Beratung zu Berufskrankheiten in Verbindung:
Telefon: 0421.66950- 36

=» www.arbeitnehmerkammer. de/berufskrankheiten

Gesundheitsschutz im Betrieb

Zielgerichteter Arbeitsschutz trigt dazu bei, den
Riicken gesund zu erhalten: Der Arbeitgeber muss
anhand der Gefdhrdungsbeurteilung ermitteln, ob

er die Beschiftigten vor gesundheitlichen Risiken
bei der Arbeit schiitzen muss. Dabei kann er auf den
fachkundigen Rat des Betriebsarztes/der Betriebsérz-
tin und der Fachkraft fiir Arbeitssicherheit zuriick-
greifen. Dariiber, wie die Gesundheit geschiitzt wer-
den soll, muss der Arbeitgeber die Beschaftigten
unterrichten.

Im Rahmen der arbeitsmedizinischen Vorsorge kon-
nen der Betriebsarzt oder die Betriebsérztin die
Beschiftigten vertraulich zur gesundheitlichen Bela-
stung beraten.

Nach dem Praventionsgesetz fordern Krankenkas-
sen Malnahmen der betrieblichen Gesundheitsforde-
rung, in enger Verzahnung mit dem Arbeitsschutz.
Der Betriebs- oder Personalrat, zu dessen Aufgaben
auch die Uberwachung des betrieblichen Arbeits-
schutzes zihlt, hat bei allen MalSnahmen des Arbeits-
schutzes und der Gesundheitsférderung im Betrieb
weitreichende Beteiligungsrechte. Interessenvertre-
tungen, die den Arbeits- und Gesundheitsschutz im
Betrieb verbessern wollen, erhalten Unterstiitzung
bei der Mitbestimmungs- und Technologieberatung
der Arbeitnehmerkammer.



Arbeit gesundheitsgerecht gestalten

Die Wirbelsidule ,,lebt“ von der Bewegung und von
wechselnden Korperhaltungen. Riickengerecht
gestaltete Arbeitsbedingungen reduzieren die Bela-
stung und beugen gesundheitlichen Beschwer-

den vor. Prioritédt haben technische Gestaltungs-
mafnahmen. Aber auch die Arbeitsorganisation
spielt eine wesentliche Rolle, denn Mischarbeit
fordert den Wechsel von Be- und Entlastung. Am
wirksamsten ist es, technische und organisato-
rische Manahmen und riickengerechtes Verhalten
zu kombinieren und fiir einen Wechsel zwischen
hoherer und geringerer korperlicher Belastung zu
sorgen.

>

Einseitige Belastungen durch Computerarbeit
konnen im Wechsel mit organisatorischen Auf-
gaben oder Kundengespréchen verringert wer-
den. Lasst sich Mischarbeit in der Praxis nicht
umsetzen, braucht es Unterbrechungen durch
regelmifige Bildschirmpausen.
Steharbeitsplatze konnen mit Stehhilfen aus-
gestaltet oder so gestaltet werden, dass zeit-
weiliges Gehen und Sitzen wihrend der Arbeit
moglich ist. Dariiber freuen sich der Halteappa-
rat, die Fiile und der Kreislauf. Allerdings muss
dabei die Arbeitshohe der Tatigkeit angepasst
sein. Eine Verkduferin etwa kann zeitweise an
der Kasse sitzen, Lagerbestdnde iiberpriifen,
Ware im Sitzen auszeichnen, Ware nachfiillen
und so weiter.

Bedarfssitze sollten nahe beim Arbeitsplatz
zur Verfiigung stehen und ohne schlechtes
Gewissen zwischendurch fiir eine kurzzeitige
Entlastung genutzt werden, wenn Mischarbeit
und Belastungswechsel nicht moglich sind.
Lastgewichte verringern sich, wenn Lasten auf
mehrere kleine Gebinde verteilt oder leichtere
Verpackungen verwendet werden.

Das Heben, Tragen und Transportieren von
Lasten kann durch technische Hilfsmittel wie
Hebe- und Tragehilfen, Transportmittel und
hohenverstellbare Arbeitsplattformen oder Lif-
ter erleichtert werden. Belastungswirkungen
konnen auch durch Mischarbeit und Aufgaben-
wechsel gemindert werden.

— Alles Gute fiir den Riicken

» Aufgabenvielfalt kann den Abbau von Stress for-
dern. Eine gute Arbeitsorganisation ermdglicht
verschiedene geistige Anforderungen, Korperhal-
tungen und Bewegungen im Wechsel.

» Eine Verringerung des Arbeitstempos und
Kurzpausen, insbesondere bei hohem Arbeits-
druck, sind weitere Moglichkeiten.

Riickenfreundlich
in Alltag und Beruf

Wir tun dem Kreuz im Arbeitsleben und im All-
tag vieles an, was wir problemlos anders und besser
machen konnten:

Riickenfreundliches Verhalten in Alltag und Beruf
kann helfen, gesund und fit zu bleiben. Unterbrechen
Sie beispielsweise den Arbeitstag immer mal wieder
mit kleinen Bewegungsiibungen. In der Mittagspause
konnte ein kleiner Spaziergang helfen, vielleicht 14sst
sich auch der Arbeitsweg zu Fuf3 oder mit dem Fahr-
rad machen. Zu den riickenfreundlichen Sportarten
zdhlen zum Beispiel Walking, Laufen oder Radfah-
ren.

Wir wiinschen Ihnen alles Gute fiir Thren Riicken!
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Weitere Informationen

GDA bewegt
Tipps, Beispiele guter Praxis und Handlungshilfen:
=» www.gdabewegt.de

Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeits-
medizin

online verfiigbare, leicht verstdndliche Arbeits-
blatter mit integrierter Rechenhilfe zur Ermittlung
der gesundheitlichen Gefdhrdung:

=» www.baua.de, Pfad: Themen/Arbeitsgestaltung im
Betrieb/Physische Belastung

Einige Krankenkassen bieten ihren Versicherten
kostenlose Materialien, Kurse oder fordern Kurse zur
Préavention von Riickenerkrankungen.

Bildungszeiten oder Kurse zum Thema bieten die
Volkshochschule, Sportvereine oder die Wirt-
schafts- und Sozialakademie der Arbeitnehmer-
kammer Bremen.

=» INFORMATIONEN ZU ARBEITS-
RECHTLICHEN FRAGEN

Rechtsberatung der Arbeitnehmerkammer

Geschaftsstelle Bremen-Stadt
BlrgerstraBe 1, 28195 Bremen
@ 0421.3 63 01-28 und -29

Geschaftsstelle Bremen-Nord
LindenstraBe 8, 28755 Bremen
@ 0421.6 6950-0

Geschaftsstelle Bremerhaven
BarkhausenstraBe 16, 27568 Bremerhaven
@ 0471.92235-0

Mitbestimmungs- und Technologieberatung
der Arbeitnehmerkammer Bremen

Bremen: @ 0421.3 63 01-956, - 957 und -961
Bremerhaven: @ 0471.9 22 35-24 oder -31

www.arbeitnehmerkammer.de

Beratungsstelle zu Berufskrankheiten

Arbeitnehmerkammer Bremen
@ 0421.6 69 50-36

www.arbeitnehmerkammer.de/bk-beratung
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Abfahrt Bremerhaven-Mitte Uber
GrimsbystraBe — LloydstraBBe —
BarkhausenstraBe
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