Alles Gute
fur den Rucken

Arbeit gesundheitsgerecht organisieren

Rickenfreundlich arbeiten

Es klingt absurd: Obwohl immer weniger von
uns heute beruflich korperliche Schwerstarbeit
verrichten, steigt die Zahl der Riickenerkran-
kungen rapide an. Und die Betroffenen werden
immer jilinger.

In den vergangenen Jahren wurden durch-
schnittlich iiber ein Viertel der Arbeitsunfahig-
keitstage durch Muskel- und Skeletterkran-
kungen verursacht. Dabei sind oft keine
eindeutigen organischen Ursachen nachweis-
bar. Mehr als ein Viertel der vorzeitigen Ver-
rentungen entfillt inzwischen auf Krankheiten
des Skeletts, der Muskeln und des Bindegewe-
bes. MaRnahmen, die ein riickenfreundliches
Arbeiten ermdglichen, schiitzen die Gesundheit
von Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern.

Riickenschmerzen bei
Mannern und Frauen

Riickenschmerzen treffen beide Geschlech-

ter 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.
Waihrend Ménner ihre Riickenprobleme ofter
Verletzungen verdanken, bekommen Frauen
sie als Folge der alltdglichen und beruflichen
Belastung. In vielen typischen Frauenberufen,
wie bei Altenpflegerinnen und Verkéuferinnen,
aber auch in ,Méannerberufen“ wie Bauarbei-
ter oder Kraftfahrzeugfiihrer, wird der Riicken
in besonderem Maf} beansprucht. Aufgrund
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geschlechtsspezifischer Rollenmuster konnen
Ménner mit hohen korperlichen Belastungen
dazu neigen, sich zu ,iiberheben“.

Bei Frauen konnen gynikologische Erkrankun-
gen, Menstruationsbeschwerden oder schlaffe
Beckenbodenmuskulatur Riickenschmerzen
verursachen. Schwere Briiste konnen Riicken-
beschwerden verursachen, eine Schwanger-
schaft kann die Wirbelséule belasten. Und
auch Moden kénnen Ursache fiir Riickenbe-
schwerden sein: So strapazieren Schuhe mit
hohen Absitzen die Lendenwirbelsidule und
verstdrken das Hohlkreuz.

Wenn dauerndes Kreuzweh ein Symptom
anderer Krankheiten ist, trifft dies beide
Geschlechter. Sie konnen vorkommen bei
Magengeschwiiren, Entziindungen von
Blase, Darm, Nierenbecken, Gallenblase, als
Begleiterscheinung oder Folge von Krebs.

Dieses Informationsblatt zeigt auf, wie arbeits-
bedingten Riickenbeschwerden vorgebeugt
und der Riicken gestirkt werden kann.
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Wer rastet, der rostet“ oder
»Sich regen bringt Segen® heif3t
es. Oder: Wen Sorgen quélen,
der ist ,gramgebeugt®. Wer sich
flrchtet, dem sitzt die ,Angst
im Nacken“ und bei Misserfol-
gen lasst manch einer ,den Kopf
héangen® Schon der alltégliche
Sprachgebrauch verweist auf die
Einheit von Korper und Psyche.
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Riickenschmerzen -
ein Signal des Koérpers

Riickenbeschwerden konnen vielféltige Ursachen
haben. Es ist deshalb geboten, den Schmerzen auf den
Grund zu gehen.

Belastungsfaktor 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 Bildschirmarbeitsplatzen
werden mit einem Mausklick Gegenstdnde befordert,
Ablédufe gesteuert und iiberwacht oder Unterlagen her-
ausgesucht.

Sitzen beansprucht aber die Bandscheibe und die
Riickenmuskulatur stérker als Stehen oder Gehen. Die
Belastungen verstédrken sich, wenn noch Erschiitte-
rungen dazukommen, zum Beispiel beim Fahren von
Kraftfahrzeugen. Durch stidndiges Sitzen erschlafft die
Bauch- und Rumpfmuskulatur. Dies macht anfallig
fiir Verspannungen, denn eine nach vorne gebeugte,
verdrehte oder angespannte Haltung beansprucht Ban-
der 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 ermdglicht ein ergonomi-
scher Stuhl, der alle Bewegungen mitmacht. Die Wir-
belsdule wird dabei stets von der Riickenlehne abge-
stiitzt. Es empfiehlt sich zudem, hédufiger zwischen
Sitzen, Stehen und Bewegen abzuwechseln:

» Bringen Sie nicht alle Unterlagen in Reichweite
unter.

» Schaffen Sie Griinde aufzustehen und bauen Sie
kiirzere Wege ein.

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

» Wenn Sie mit einem Kollegen/einer Kollegin etwas
besprechen mochten, gehen Sie personlich hin,
statt eines Telefonats oder einer E-Mail.
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Belastungsfaktor Stehen

Obwohl das Stehen in physiologisch korrekter, nim-
lich aufrechter Haltung die Bandscheiben weniger
belastet als das Sitzen, beansprucht andauerndes Ste-
hen im Arbeitsalltag den Riicken erheblich. Allein in
den zwei hiufigsten Frauenberufen, Friseurin und Ver-
kduferin, stehen téglich rund 1,5 Millionen Frauen
stundenlang. Aber auch Pflegekréfte, Personal in Gast-
stiatten und am Band 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. Nutzen Sie deshalb ganz bewusst
jede Moglichkeit bei der Arbeit, um in Bewegung zu
kommen.

So stehen Sie besser

Entlasten Sie gezielt Ihren Riicken, um der Ermiidung
der Muskeln entgegenzuwirken. Auch bei der Arbeit
im Stehen gilt das Motto: ,,Es kommt auf die richtige
Haltung an“:

» Stehen Sie so, dass Ihre Fiille etwa hiiftbreit ausei-
nander sind. So wird das Korpergewicht iiber den
gesamten Halteapparat verteilt.

» Gonnen Sie sich gutes Schuhwerk, eventuell mit
FuBbett. Tragen Sie keine Plateausohlen oder
hohen Absitze. Lehnen Sie so oft wie mdglich den
Oberkorper an oder stiitzen Sie sich beim Vor-
beugen zum Beispiel auf dem Ladentisch ab. Oder
benutzen Sie eine Stehhilfe, um die Wirbelsiule
und die Muskulatur kurzfristig zu entlasten.

» Wenn Sie mit lockeren, nicht durchgestreckten
Knien stehen, entlasten Sie Becken und Lendenwir-
belsaule.

» Vermeiden Sie Stillstehen und verlagern Sie Thr
Gewicht nach vorne: Stellen Sie wechselweise ein
Bein mit angewinkeltem Knie vor. Das verbes-
sert die Blutzirkulation, vermeidet Stauungen und
schont die Gelenke.
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Belastungsfaktor

Bewegen von Lasten So heben und tragen Sie richtig
Heben und Tragen, Ziehen oder Schieben kommt » Heben und tragen Sie korpernah. Das verbessert die
in vielen Berufen vor. Beschiftigte, die regelmif3ig Hebelwirkung und schont die Wirbelsdule.

schwere Lasten mit ihrer eigenen Korperkraft bewegen
miissen, haben eine hohe Belastung der Wirbelsdule
und ein deutlich hoheres Risiko, an chronischen Band-
scheibenleiden zu erkranken. Muss in verdrehter Kor-
perhaltung oder anderen Zwangshaltungen gearbei- » Heben Sie mit geradem Riicken und nutzen Sie die
tet werden oder werden nur bestimmte Korperpartien Muskulatur zur Stabilisierung der Wirbelsdule.
einseitig und iibermaRig beansprucht, steigt das Risiko
fiir degenerative Leiden des Stiitz- und Bewegungsap-
parates.

Gehen Sie beim Heben in die Hocke. Stellen Sie die leicht
gegratschten Fiie dabei mindestens hiiftbreit auseinander.
So leistet auch die Oberschenkelmuskulatur ihren Beitrag.

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

» Gehen Sie beim Abstellen der Last mit geradem Riicken
Mit Lasten anders umgehen in die Knie.

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- Lastgewichte fiir Beschiftigte
gebung zu ergreifen. Wenn sich Heben und Tragen
nicht vermeiden lassen, kommt es dabei auf geeignete
Hilfsmittel und die richtige Technik an.

Es gibt keine rechtsverbindlichen Grenzwerte fur
empfohlene Lastgewichte fur alle Beschéftigten.
Lasten groBer als 40 kg fir Manner und 25 kg fur
Frauen gelten grundsatzlich als Risiko.
Schwangere dirfen laut Mutterschutzgesetz nicht
mehr als 5 kg haufig, nicht mehr als 10 kg gelegent-
lich heben und tragen.

Fur Jugendliche im Alter von 15-18 Jahren gelten
als allgemeine Richtwerte:

Frauen: gelegentlich 15 kg, haufig 10 kg

Manner: gelegentlich 35 kg, haufig 20 kg



Belastungsfaktor
Psychische Belastung

Psychische Fehlbeanspruchung duf3ert sich héufig in
Riickenbeschwerden. Denn innerliche Anspannung
durch Stress, Zeitdruck, monotone Arbeit ohne Hand-
lungsspielriume, Arger, widerspriichliche Arbeits-
anweisungen oder mangelnde Wertschédtzung sowie
die Angst um den Arbeitsplatz konnen sich auf die
Haltung {ibertragen: Man ist verkrampft, es entstehen
schmerzhafte Muskelverspannungen.

Gesundheitsgefahren stoppen

Stress kann abgebaut werden, indem monotone sowie
verantwortungs- und entscheidungsarme Arbeitsauf-
gaben so verdndert werden, dass abwechslungsreiche
Tétigkeiten entstehen. Auch wenn Beschéftigte sich die
Arbeit stérker selbst einteilen und iiber den Arbeitsab-
lauf bestimmen konnen, werden psychische Belastun-
gen reduziert. Eine Riickmeldung zum Arbeitsergebnis,
transparente Entscheidungsprozesse und eine entspre-
chende betriebliche Informationspolitik férdern eben-
falls die Arbeitszufriedenheit und stirken die Gesund-
heit der Beschiéftigten.
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Wirbelsaulenerkrankungen
als Berufskrankheit

Bei begriindetem Verdacht, dass eine schwere
bandscheibenbedingte Erkrankung der Wirbelsau-
le durch den Beruf entstanden ist, sollte dies bei
der zustandigen Berufsgenossenschaft (BG) oder
der Unfallkasse angezeigt werden. Um welche
Berufskrankheit es sich konkret handeln kann,
hangt vom Krankheitsbild und der beruflichen Be-
lastung ab. Eine Berufskrankheiten-Anzeige ist zu
empfehlen, wenn die berufliche Tatigkeit Uber vie-
le Jahre mit Rickenbelastungen durch schweres
Heben und Tragen, mit dauerndem Biicken oder
vergleichbarer Belastung verbunden war (BK 2108,
BK 2109). Als Sonderfall kénnen Bandscheibener-
krankungen auch durch die jahrelange Einwirkung
von schweren Schwingungen im Sitzen entstehen,
beispielsweise bei Fahrern von schweren Bau-
maschinen (BK 2110). Betroffene selbst oder auch
der Betriebsrat kénnen den Verdacht auf eine
Berufskrankheit bei der BG anzeigen. Arztinnen
und Arzte und auch der Arbeitgeber sind ver-
pflichtet dazu. Die Berufsgenossenschaft muss

in einem geregelten Verfahren feststellen, ob es
einen ursidchlichen Zusammenhang zwischen der
beruflichen Tatigkeit und der Erkrankung gibt.
Moglicherweise besteht Anspruch auf Versiche-
rungsleistungen, beispielsweise medizinische
Behandlung oder Rehabilitation oder eine Rente.

Vorbeugend gewéhren viele BGen Training zum
Muskelaufbau und rliickengerechten Verhalten,
um den Arbeitsplatz zu erhalten. Auch wenn dann
zunachst keine Anerkennung als Berufskrankheit
erfolgt, kann dies hilfreich sein.

Wenn bereits eine schwere Bandscheiben-
schadigung vorliegt, kdnnen Betroffene anhand
eines Fragebogens selbst einschatzen, ob eine
Berufskrankheiten-Anzeige zu empfehlen ist:
www. arbeitnehmerkammer. de/berufskrankheiten.




Gesundheitsschutz
im Betrieb

Zielgerichteter Arbeitsschutz tragt 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 fach-
kundigen Rat des Betriebsarztes/der Betriebsdrztin
und der Fachkraft fiir Arbeitssicherheit zuriickgreifen.
Dariiber, wie die Gesundheit geschiitzt werden soll,
muss der Arbeitgeber die Beschéftigten unterrichten.

Im Rahmen der arbeitsmedizinischen Vorsorge
konnen der Betriebsarzt oder die Betriebsérztin die
Beschiftigten vertraulich zur gesundheitlichen Belas-
tung beraten.

Nach dem Praventionsgesetz fordern Krankenkas-
sen Malnahmen der betrieblichen Gesundheitsforde-
rung, in enger Verzahnung mit dem Arbeitsschutz.

Der Betriebs- oder Personalrat, zu dessen Aufga-
ben auch die Uberwachung des betrieblichen Arbeits-
schutzes zihlt, hat bei allen MafSnahmen des Arbeits-
schutzes und der Gesundheitsférderung im Betrieb
weitreichende Beteiligungsrechte. Interessenver-
tretungen, die den Arbeits- und Gesundheitsschutz im
Betrieb verbessern wollen, erhalten Unterstiitzung bei
der Mitbestimmungs- und Technologieberatung der
Arbeitnehmerkammer.
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Die Wirbelsadule ,,lebt“ von der Bewegung und von wech-
selnden Korperhaltungen. Riickengerecht gestaltete
Arbeitsbedingungen reduzieren die Belastung und beugen
gesundheitlichen Beschwerden vor. Prioritdt haben
technische Gestaltungsmafnahmen. Aber auch die Arbeits-
organisation spielt eine wesentliche Rolle, denn Misch-
arbeit fordert den Wechsel von Be- und Entlastung. Am
wirksamsten ist es, technische und organisatorische Maf3-
nahmen und riickengerechtes Verhalten zu kombinieren
und fiir einen Wechsel zwischen hoherer und geringerer
korperlicher Belastung zu sorgen.

Einseitige Belastungen durch Computerarbeit kon-
nen im Wechsel mit organisatorischen Aufgaben

oder Kundengesprachen verringert werden. Lasst sich
Mischarbeit in der Praxis nicht umsetzen, braucht es
Unterbrechungen durch regelmiflige Bildschirmpausen.

Steharbeitsplatze konnen mit Stehhilfen ausgestal-
tet oder so gestaltet werden, dass zeitweiliges Gehen
und Sitzen wéhrend der Arbeit méglich ist. Dariiber
freuen sich der Halteapparat, die Fiife und der Kreis-
lauf. Allerdings muss dabei die Arbeitshohe der Tétig-
keit angepasst sein. Eine Verkéduferin etwa kann zeit-
weise an der Kasse sitzen, Lagerbestdnde iiberpriifen,
Ware im Sitzen auszeichnen, Ware nachfiillen und so
weiter.

Bedarfssitze sollten nahe beim Arbeitsplatz zur Ver-
fiigung stehen und ohne schlechtes Gewissen zwischen-
durch fiir eine kurzzeitige Entlastung genutzt wer-

den, wenn Mischarbeit und Belastungswechsel nicht
moglich sind.

Lastgewichte verringern sich, wenn Lasten in meh-
rere kleine Gebinde verteilt oder leichtere Verpackun-
gen verwendet werden.

Heben, Tragen, Transportieren von Lasten konnen
durch technische Hilfsmittel, wie Hebe- und Trage-
hilfen, Transportmittel und hohenverstellbare Arbeits-
plattformen oder Lifter erleichtert werden. Belas-
tungswirkungen kénnen auch durch Mischarbeit und
Aufgabenwechsel gemindert werden.

Aufgabenvielfalt kann den Abbau von Stress fordern.
Eine gute Arbeitsorganisation ermoglicht verschie-
dene geistige Anforderungen, Kérperhaltungen und
Bewegungen im Wechsel.

Eine Verringerung des Arbeitstempos und Kurz-
pausen, insbesondere bei hohem Arbeitsdruck, sind
weitere Moglichkeiten.



A Arbeitnehmerkammer
Bremen

Riickenfreundlich
in Alltag und Beruf

Wir tun dem Kreuz im Arbeitsleben und im
Alltag vieles an, was wir problemlos anders
und besser machen kénnten: beim Sitzen,
Stehen, Gehen, mit Mobiliar, Schuhen, Frei-
zeitverhalten, im Biiro, hinter dem Steuer und
beim Sport.

Riickenfreundliches Verhalten in Alltag und
Beruf kann helfen, den Riicken gesund und

fit zu halten. Unterbrechen Sie beispielsweise
den Arbeitstag immer mal wieder mit kleinen
Bewegungsiibungen. In der Mittagspause hilft
ein kleiner Spaziergang beim Auftanken neuer
Energien. Nutzen Sie den Weg zur Arbeit oder
TIhren Feierabend auch fiir Bewegung und
sportliche Aktivititen. Vermeiden Sie Uberbe-
lastung. Zu den riickenfreundlichen Sportarten
zdhlen Walking, Laufen, Schwimmen oder
Rad fahren. Achten Sie auf eine ausgewogene
Erndhrung. Vermeiden Sie Ubergewicht.

Auch die eigenen Ressourcen entscheiden mit
dariiber, ob eine Arbeit krank macht. Jeder
Mensch verfiigt iiber verschiedene Moglich-
keiten, mit Belastungen umzugehen. Wer Kon-
flikte austragen und seine Rechte wahrneh-
men kann, gewinnt an innerer Haltung. Sich
einzumischen und fiir Verbesserungen einzu-
treten, entkrampft und stirkt den Riicken.

Zum Thema Ruckenbelastungen und
Gesundheitsschutz wurde ein Infoblatt

in russischer Sprache mit deutscher
Ruckubersetzung entwickelt, das auch
zur Unterweisung im Arbeitsschutz ver-
wendet werden kann. Kostenloser down-
load unter www.arbeitnehmerkammer.de/
politik/gesundheit/praktische-tipps

Weitere Informationen

GDA bewegt:

Tipps, Beispiele guter Praxis
und Handlungshilfen
www.gdabewegt.de

Bundesanstalt fiir Arbeits-
schutz und Arbeitsmedizin:
online verfugbare, leicht
verstandliche Arbeitsblatter
mit integrierter Rechenhilfe,
zur Ermittlung der gesundheit-
lichen Gefdhrdung:
www.baua.de

Pfad: Themen/Arbeitsgestaltung im
Betrieb/Physische Belastung

Einige Krankenkassen bieten
ihren Versicherten kostenlose
Materialien, Kurse oder for-
dern Kurse zur Pravention von
Ruckenerkrankungen.

Bildungsurlaube oder Kurse
zum Thema bieten die
Volkshochschule, Sportver-
eine oder die Wirtschafts- und
Sozialakademie der Arbeit-
nehmerkammer Bremen.

ARBEIT & GESUNDHEIT —

Informationen zu
arbeitsrechtlichen Fragen

Rechtsberatung der
Arbeitnehmerkammer
Geschiéftsstelle Bremen
Blrgerstr. 1, 28195 Bremen
@ 0421/36301-28 und -29

Geschéftsstelle Bremen-Nord
Lindenstr. 8, 28755 Bremen
@ 0421/66950-0

Geschéftsstelle Bremerhaven
Barkhausenstr. 16

27568 Bremerhaven

@ 0471/92235-0

Mitbestimmungs- und
Technologieberatung der
Arbeitnehmerkammer Bremen
@ Bremen: 0421/36 30 1-956,
-957 und -961
Bremerhaven:

0471/92 23 5-24 oder -31

www.arbeitnehmerkammer.de

Beratungsstelle zu
Berufskrankheiten

Arbeitnehmerkammer Bremen
@ 0421/66 950-36/-0

www. arbeitnehmerkammer.de/
bk-beratung

sgesundheit!«

Weitere Titel aus dieser Reihe unter www.arbeitnehmerkammer.de/gesundheit
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