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Die Wirbelsaule des Menschen ist fir eine aufrechte Kérperhaltung geschaffen und fiir schweres Heben und Tragen nur bedingt geeignet. Um
Riickenschaden durch eine falsche Kérperhaltung zu vermeiden ist es daher unbedingt notwendig die richtige Trage- und Hebetechnik anzuwen-

den.

Gesundheitliche Gefahrdung

Bei Hebe- und Tragearbeiten kann es bei lang anhaltender Uberbe-
lastung zu vorzeitigem VerschleiR und chronischen Schaden kom-
men. Dies kdnnen Riickenschmerzen durch Muskelverspannungen,
Abnutzung der Wirbelkérper und Bandscheibenschaden sein.

Heben, Tragen oder Umlagern von Schiilern

Zu hebende Schiiler ansprechen und mit einbeziehen.

Hilfsmittel (z.B. Gleitmatten, Rollboards, Rutschbretter, Drehscheiben,
Haltegurte) einsetzen. Ergonomische Haltung einnehmen.

MaRnahmen

= Auf einen sicheren Stand und ausreichen-
den Bewegungsraum achten. Rollstiihle ar-
retieren.

= Beim Tragen, Last immer moglichst nah
am Korper tragen. Moglichst die Last auf
beide Arme verteilen, (Bild 1).

= Beim Heben in die Knie gehen, Wirbelsdule gerade halten
und Hohlkreuz vermeiden. Die Last nicht ruckartig anheben
und Wirbelséule nicht verdrehen. Die
Last nach Mdglichkeit mit beiden Han-
den greifen. Den Kérper durch Einsatz
der Beinmuskulatur gleichmaRig und
langsam aufrichten (Bild 2).

Bild 1
Quelle:B-A-D GmbH

= Beim Absetzen der Last ebenfalls auf
eine moglichst gerade Haltung des
Riickens achten. Beim Absetzen der
Last auch auf die Quetschgefahr fiir die
Finger achten, (Bild 2).

Bild 2
Quelle: B-A-D GmbH

Beanspruchungen der Wirbelséaule

= Beim Heben mit gebeugtem Riicken werden die Bandschei-
ben keilartig verformt bzw. ungleichm&Rig und an den Kan-
ten ibermaRig durch Druck- und Zugspannung belastet
(Bild 3, links).

= Die Folge ungleichmaRiger Belastung der Bandscheiben
kann z. B. zum Bandscheibenvorfall fihren.

= Beim Heben mit gestrecktem Riicken werden die Band-
scheiben gleichmaRig beansprucht, (Bild 2 und Bild 3,
rechts)
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Belastung der Wirbelsaule beim Heben mit gebeugtem
oder gestrecktem Riicken
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Richtig: Die Bandscheiben werden
gleichmaRig belastet.

Falsch: Die Bandscheiben werden
verformt und daher ungleichmaRig
und an den Kanten iiberméRig belastet.

Bild 3
Quelle: DGUV, Redaktion arbeitssicherheit.de

Zumutbare Belastungen

Die fiir einen Menschen zumutbare Belastung ist individuell sehr
verschieden und z. B. von folgenden Faktoren abhéngig:

= Muskelkraft,
= Alter,

= Arbeitsform, Arbeitsablauf,

= aufzuwendende Hubkrfte in Abhangigkeit von der Hubho-
he,

= Arbeitsgeschwindigkeit, Belastung des Herz-Kreislauf-
Systems,

= Geschicklichkeit der transportierenden Person,
= Form und Griffigkeit der Last,

= Haufigkeit des Lastvorganges.
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Heben und Tragen

Richtiges Heben, Bewegen und Absetzen von Lasten

= Richtiges Anheben, Tragen und Absetzen von Lasten spart
Kraft und schiitzt vor Uberbeanspruchung sowie inneren
und &uBeren Verletzungen.

= Die Wirbelséule des Menschen ist einer aufrechten Korper-
haltung angepasst.

= Um Gesundheitsschaden zu vermeiden, miissen Lasten
maglichst mit geradem Riicken ruckfrei aus der Hocke an-
gehoben bzw. abgesetzt werden.

= Um Belastungen zu verringern, sollten beim Anheben und
Absetzen der Last Héhenunterschiede gegeniiber der Trag-
hohe vermieden und die Last méglichst nahe an den Korper
herangenommen werden.

= Beim Tragen sollte die Last méglichst
nahe am Kdrper und mit senkrechten
Armen gehalten werden, (Bild 4).

= Hohlkreuzhaltung und Verdrehen der
Wirbelséule vermeiden, den Kérper Q
mdglichst gleichmaRig belasten, e
(Bild 4). Quelle: B-A-D GmbH

= Nach Méglichkeit Transport- und Hebehilfen nutzen.

= Werden schwere oder sperrige Lasten nur durch eine Per-
son bewegt, ist dies meist mit ruckartigen Kérperbewegun-
gen verbunden. Dabei wirken kurzzeitig sehr hohe Krafte
auf die Wirbelséule. Um diese Gefahrdung zu verringern,
sollten schwere oder sperrige Lasten immer mit mehreren
Personen bewegt werden.

= Beim gemeinsamen Transport durch mehrere Beschaftigte
erteilt nur eine Person Anweisungen.

= Zutransportierende Lasten sollten nach Méglichkeit auf
mehrere Transportgénge aufgeteilt werden.

= Durch den Transport sperriger Lasten darf es nicht zu
Sichtbehinderungen kommen. Lasten besser dann durch
mehrere Personen transportieren.
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Leitmerkmalmethode

Die Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) hat
im Oktober 2019 neue Leitmerkmalmethoden (LMM) u.a. zu zur Beur-
teilung und Gestaltung von Belastungen beim manuellen Heben,
Halten und Tragen von Lasten 2 3 kg (LMM-HHT) veréffentlicht, die
als Handlungshilfe fiir die Gefahrdungsbeurteilung zum Heben und
Tragen verwendet werden kann.

Bei der Leitmerkmalmethode Heben, Tragen und Halten von Lasten
werden

- Zeitanteil,

- Lastgewicht,

- Kdrperhaltung und

- Ausfiihrungsbedingungen

gewichtet und anschlieRend bewertet.

Als Richtwert kann aber gelten, dass haufiges, regelméRiges Heben
und Tragen von Lasten Gber 10kg durch Frauen und iiber 20kg durch
Ménner zu vermeiden ist. Fiir Schwangere betragt dieser Wert 5 kg.

Mutterschutzgesetz:

Werdende Mitter diirfen nicht mit Arbeiten beschéftigt werden, bei
denen regelmaRig Lasten von mehr als 5 kg oder gelegentlich Lasten
von mehr als 10 kg von Hand gehoben oder befordert werden.

Quellen:
e Lastenhandhabungsverordnung (LasthandhabV)

e  Gefahrdungsbeurteilung mit Leitmerkmalmethode - Bundesan-
stalt fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA)

e Mutterschutzgesetz (MuSchG)
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