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Automatisch generierte Beschreibung]Ergonomie
Unterweisungs-Leitfaden
· 

	Allgemeine Hinweise zu diesem Unterweisungs-Thema

	Thema der
Unterweisung
	Ergonomie

	Zielgruppe
	Gewerbliche Mitarbeitende, die körperlich belastende Tätigkeiten ausführen müssen.
Hinweis: Ergonomische Aspekte an Bildschirmarbeitsplätzen sind in der gleichlautenden Unterweisung berücksichtigt. 

	Ziele der Unterweisung
	Die Teilnehmenden lernen 
was sich hinter dem Schlagwort Ergonomie verbirgt,
welche Tätigkeiten besonders belastend für das Muskel-Skelett-System sind und
was sie persönlich tun können, um gesund zu bleiben.

	Methoden
	Vortrag und Unterweisungsgespräch als Präsenzveranstaltung oder Online-Schulung

	Genutzte Medien
	PowerPoint-Folien, ggf. Flipchart / (digitales) Whiteboard



	Tipps für Ihre Vorbereitung

	Hinweise zur inhaltlichen Vorbereitung
	Machen Sie sich vor der Veranstaltung mit den Folien und diesem Leitfaden vertraut. 
Überlegen Sie vorab, welche Erfahrungen die Teilnehmenden bereits haben. Sind es Berufsanfänger*innen oder erfahrene Fachkräfte? Sie dürfen die Inhalte der Unterweisung an den Wissensstand der Teilnehmenden anpassen. 
Tipp: Je erfahrener die Teilnehmenden sind, desto mehr sollten Sie diese aktiv einbinden, indem Sie diese Erfahrungen im Gespräch auch abfragen. 
Überlegen Sie, an welcher Stelle Sie persönliche Erfahrungen einbringen können. Eine Geschichte über eigene Erlebnisse macht die Veranstaltung für die Teilnehmenden lebendiger und greifbarer.
Machen Sie sich ggf. zur Erinnerung ein paar Notizen in die Präsentation. Diese können Sie dann in der Referentenansicht sehen und haben eine wertvolle Gedankenstütze.
Trauen Sie sich, die Inhalte an Ihre Bedürfnisse anzupassen. Löschen Sie Inhalte, die auf Sie nicht zutreffen und ergänzen Sie ggf. betriebsspezifische Inhalte, z. B. wenn Ihr Betrieb über spezielle Arbeitsmittel zur Reduzierung der körperlichen Belastung verfügt oder andere Besonderheiten aufweist. 
Ergänzen Sie ggf. Bildmaterial aus Ihrem Betrieb. Dies weckt das Interesse der Mitarbeitenden und verdeutlicht, dass es wirklich ganz konkret um den eigenen Arbeitsplatz geht. Achten Sie jedoch darauf, dass Mitarbeitende auf Fotos nicht erkennbar sein sollten. Dies gilt besonders, wenn es sich um Negativbeispiele handelt, um diese Personen nicht vor den Kollegen und Kolleginnen vorzuführen.

	Hinweise zur organisatorischen Vorbereitung
	Präsenzunterweisung
Buchen Sie rechtzeitig vor der (Präsenz)Veranstaltung einen Schulungsraum. Planen Sie dabei vor und nach der eigentlichen Unterweisung ein wenig Zeit ein, um die Technik vorzubereiten und ggf. im Nachgang Fragen der Teilnehmenden beantworten zu können.
Laden Sie die Teilnehmenden rechtzeitig zur Unterweisung ein und erinnern Sie kurz vor der Veranstaltung noch einmal an den Termin. Berücksichtigen Sie dabei, dass Mitarbeitende in Schichtarbeit ggf. nicht kurzfristig erreichbar sind.
Bereiten Sie den Unterweisungsnachweis vor. Sie können dazu den Vordruck aus TeachToProtect nutzen. Tragen Sie vorab alle Teilnehmenden am PC ein. Dadurch haben Sie im Nachgang leichter im Blick, wen Sie noch nachschulen müssen.

	
	Online-Unterweisung
Klären Sie ggf. im Vorwege ab, welche Webinar-Software Ihnen im Betrieb zur Verfügung steht bzw. dort zugelassen ist und machen Sie sich ggf. mit der Software vertraut.
Versenden Sie den Einladungslink für die Unterweisung rechtzeitig vor der Veranstaltung und erinnern Sie kurz vor dem Termin noch einmal.
Führen Sie vor der Veranstaltung einen Technik-Check durch: Mikrofon, Video, Bildschirm teilen, ggf. Whiteboard-Funktion.
Tipp: Oft ist es etwas kniffelig, sowohl die Webinar-Software, als auch die eigene Präsentation gut sehen zu können. Nehmen Sie sich deshalb beim ersten Mal ausreichend Zeit zum Testen.
Überlegen Sie im Vorwege, wie die Teilnahme dokumentiert werden soll, da die Teilnehmenden keine händische Unterschrift leisten können. 
Loggen Sie sich bereits ein paar Minuten vor der Veranstaltung ein, um mögliche technische Probleme von Teilnehmenden noch vor dem Start der Veranstaltung lösen zu können.



	Hinweise zu Inhalten

	PowerPoint-Folie
	Hinweise / Erläuterungen / Tipps

	
	Begrüßen Sie die Teilnehmenden und stellen Sie das heutige Thema und den geplanten zeitlichen Rahmen kurz vor.
Falls Sie als Dozent*in beauftragt wurden und die Teilnehmenden nicht kennen: stellen Sie sich kurz vor.

	
	

	
	Manche Arbeiten sind wortwörtlich ein Knochenjob. Hohe körperliche Belastungen führen über die Jahre zu einem erhöhten Verschleiß. Schon während des Arbeitslebens geht gut ein Viertel aller Krankschreibungen auf Muskel-Skelett-Erkrankungen zurück. 
In diesem Abschnitt gehen Sie auf Grundlagen der Ergonomie ein.


	
	Definition von Ergonomie:
Ergonomie ist die Wissenschaft von der menschlichen Arbeit. Der Begriff Ergonomie ist von den griechischen Wörtern „ergon" (Arbeit) und „nomos" (Gesetz, Regel) abgeleitet.
Der Arbeitgeber ist laut Arbeitsschutzgesetz verpflichtet, die Arbeitsbedingungen an die Mitarbeitenden anzupassen, um Gesundheitsgefährdungen zu vermeiden.
Dabei betrachtet er verschiedene Aspekte der Arbeit:
Arbeitsplatz bzw. Arbeitsumgebung
Arbeitsorganisation
Arbeitsmittel

Der Arbeitgeber ist verpflichtet, ergonomische Arbeitsbedingungen herzustellen
Besonders wichtig ist Ergonomie überall da, wo Mitarbeitende mit Maschinen oder Werkzeugen tätig werden. Hierzu gehört die Bedienung von Maschinen ebenso wie das Führen von Fahrzeugen oder die Verwendung von Laptop und Handy.
Es sind nicht immer teure Investitionen erforderlich. Oft reichen kleine Veränderungen wie die richtige Einstellung des Bürostuhls, die Anpassung der Schriftgröße auf dem Monitor oder die Verwendung eines höhenverstellbaren Scherenhubtischs bei der Bestückung einer Maschine, um die Belastung deutlich zu reduzieren. 
Machten Sie deutlich, dass sich kleine Belastungen summieren, auch wenn Ihre Teilnehmenden dies nicht sofort merken.
Wichtig ist, dass Ihre Teilnehmenden die vom Arbeitgeber zur Verfügung gestellten Hilfsmittel auch nutzen. Das Problem besteht darin, dass unergonomisches Arbeiten nicht sofort körperliche Beschwerden auslöst. Doch viele kleine Belastungen können auch große Auswirkungen haben. 
Pro Jahr arbeitet ein Vollzeitmitarbeiter rund mehr als 65.000 Stunden. Dabei summieren sich kleine Belastungen und was als kleine Muskelverspannung beginnt, wird schnell zu einem ernsten Problem.

	
	Gerade für junge, fitte Mitarbeitende sind die Folgen körperlicher Belastung oft nicht wahrnehmbar. Ggf. kann ein Austausch in der Gruppe sinnvoll sein. Wie hat sich die eigene Leistungsfähigkeit mit den Jahren geändert? Hat die Arbeit (ggf. auch an vorherigen Arbeitsplätzen) Spuren hinterlassen?
Wer schon einmal derartige Probleme hatte, weiß: Rückenbeschwerden, Knieschmerzen und Co. mindern die Lebensqualität deutlich. Das muss nicht sein. Wenn Ihre Teilnehmenden einige einfache Regeln befolgen und ergonomisch arbeiten, erhalten sie ihre Leistungsfähigkeit.


	
	Belastung des Muskel-Skelett-Systems
Viele Tätigkeiten im gewerblichen Bereich können zu Muskelverspannungen, Knie- und Rückenschmerzen, Nackensteifheit, Schulter- und Handgelenkschmerzen führen. Langfristig können sich daraus ernsthaftere Erkrankungen wie Bandscheibenvorfälle oder irreversible Haltungsschäden entwickeln.
Mögliche Ursachen hierfür sind:
langes Sitzen oder stehen
Arbeiten über Kopf oder in Zwangshaltung
Lasten von Hand heben und tragen 
Arbeiten auf einer ungünstigen Arbeitshöhe

Augenbelastung
Wenn Mitarbeitende Bildschirmgeräte nutzen, kann eine schlechte Ergonomie Augenbelastungen, trockene Augen, verschwommenes Sehen und Kopfschmerzen hervorrufen. 
Ursachen hierfür sind z. B. 
eine ungünstige Position des Bildschirms (zu nah oder zu entfernt vom Auge),
eine schlechte Beleuchtung,
Reflexionen und Blendungen,
eine unvorteilhafte schlechte Anzeige (Kontrast, Farbdarstellung, Schriftgröße)

Schlechte Durchblutung
Vor allem wenn der Körper längere Zeit in einer ungünstigen Position bleiben muss, z. B. bei langem Sitzen oder ungünstigen Zwangshaltungen, kann dies zu einer eingeschränkten Durchblutung führen. Die Folge: Taubheitsgefühlen, Kribbeln und ein erhöhtes Risiko für Thrombosen und Durchblutungsstörungen.

Müdigkeit und Abgeschlagenheit
Eine schlechte Ergonomie kann zu erhöhter Ermüdung führen, weil der Körper sich unnötig anstrengen muss. Das kann negative Auswirkungen auf die Leistungsfähigkeit und die Konzentration haben.

	
	Auch an ergonomisch gestalteten Arbeitsplätzen wird es immer Restrisiken mit erhöhter körperlicher Belastung geben. 
In diesem Abschnitt vermitteln Sie, wie Mitarbeitende selbst ergonomisch arbeiten können, um die Auswirkungen der verbleibenden Belastungen auf den eigenen Körper zu reduzieren.

	
	Rückenerkrankungen sind für eine Vielzahl von Arbeitsausfällen verantwortlich.
Nach entsprechenden Schätzungen dürften im Jahr 2021 bei Erwerbstätigen in Deutschland knapp 44 Millionen Fehltage aufgrund von Krankheiten der Wirbelsäule und des Rückens, darunter vermutlich etwa 26 Millionen Fehltage allein wegen Rückenschmerzen, angefallen sein.
(Quelle: Gesundheitsreport Techniker Krankenkasse 2022)

	
	Eine gesunde Wirbelsäule ist entscheidend für das persönliche Wohlbefinden. Sensibilisieren Sie mit dieser Folie für die zahlreichen Aufgaben. Wie würde es sich anfühlen, wenn diese Fähigkeiten nicht mehr oder nur eingeschränkt vorhanden wären.

	

	Im gewerblichen Bereich gehört das Heben, Tragen und Umsetzen von Lasten zum Arbeitsalltag. Selbst bei optimaler Gestaltung der Arbeitsplätze und Arbeitsabläufe wird es immer notwendig bleiben, Lasten von Hand zu bearbeiten.
Wichtig für Ihre Teilnehmer: Nicht jede körperliche Belastung hat automatisch negative Auswirkungen. Das Gegenteil ist der Fall: Mit körperlicher Aktivität können sie Ihre Rückenmuskulatur stärken und die Wirbelsäule stabilisieren. Wichtig ist, dass sie Ihren Körper nicht überfordern.
Überlastungen und ungünstige Körperhaltungen sind jedoch zu vermeiden. Grundsätzlich gilt: Je größer das Lastgewicht, je länger die Wegstrecke und je häufiger eine Last getragen wird, desto größer ist die Belastung für den Rücken.

	
	Die Belastung, die beim Heben und Tragen einer Last auf die Lendenwirbel wirkt, vervielfacht sich, je weiter sich die Mitarbeitenden nach vorne beugen. Auch Bewegungen, bei denen die Wirbelsäule verdreht wird, führen zu einer erhöhten Belastung.
Die Grafik zeigt eindrücklich, welche Belastung selbst geringe Gewichte für die Lendenwirbelsäule darstellen und warum es wichtig ist, gebeugte Haltungen beim Tragen zu vermeiden.

	
	1. Mitarbeitende müssen sich VOR dem Anheben ein genaues Bild von der Last machen
· Wie schwer ist die Last? 
· Wo liegt der Schwerpunkt? 
· Wie und wo kann die Last sicher gegriffen werden?
1. Nutzen Sie die vorhandenen Hilfsmittel
Gehen Sie bei diesem Punkt darauf ein, welche Hilfsmittel konkret im Betrieb zur Verfügung stehen, z. B. Handkarre, Rollwagen, Hubwagen, Krane, etc.
Sorgen Sie für einen sicheren Stand und freie Wege
Wer mit angehobener Last stürzt, riskiert zusätzlich Prellungen durch die herabfallende Last. Deshalb sollte die Standfläche beim Heben eben und stabil sein. Außerdem müssen Ihre Teilnehmenden darauf achten, dass sich auf dem Weg, den sie mit der Last nehmen wollen, keine Stolperfallen befinden.
Arbeiten Sie ruhig und gelassen
Hektische, ruckartige Bewegungen begünstigen akute Rückschäden wie Zerrungen oder Bandscheibenvorfälle. Deshalb ist ein zu hohes Arbeitstempo risikoreich. Empfehlen Sie, ruhig und sicher zu arbeiten. 

	
	Gesundes Heben ist eine Frage der Technik. Eine gute Körperhaltung ist beim Heben und Tragen von Lasten entscheidend. Mit ein paar einfachen Grundregeln schützen Ihre Teilnehmer ihren Rücken vor Überlastung.
Praktische Übung: Stellen Sie verschiedene Lasten für die Unterweisung bereit. Lassen Sie freiwillige Teilnehmende die Last anheben bzw. tragen und die übrige Gruppe beobachten. Danach tauscht sich die Gruppe aus. 
Ermutigen Sie Ihre Teilnehmenden, Probleme und erschwerte Arbeitsbedingungen der Führungskraft zu melden. 
Diese liegen z. B. vor wenn
Lasten zu unhandlich oder zu schwer sind,
Hilfsmittel fehlen, ungeeignet oder beschädigt sind oder
wenn die Verpackung beschädigt ist, so dass ein sicheres Transportieren nicht möglich ist.

	
	Das Schieben und Ziehen von Lasten beispielsweise mit Flurförderzeugen beanspruchen das gesamte Muskel-Skelett-System, vor allem Hände, Arme und Schultern.
Ruckartige oder schnelle Bewegungen beim Ziehen eines Arbeitsmittels führen zu einer besonders hohen Belastung.
Die Beschaffenheit des Weges (z. B. Bodenbeschaffenheit, Steigung, Hindernissen wie Bordsteinen und Anzahl der erforderlichen Richtungsänderungen) hat Einfluss auf die Reibungs- und Fliehkräfte, die von den Mitarbeitenden überwunden werden müssen.
Insbesondere der Zustand der Reifen / Räder des Transportmittels (zu viel oder zu wenig Luft im Reifen, Mängel an den Rädern, etc.) hat Einfluss auf die Belastung beim Transport. 

	
	Beim Ziehen und Schieben ist zwischen zwei Belastungen zu unterscheiden:
1. Belastung beim Anfahren und Abbremsen: Die meiste Kraft müssen Mitarbeitende aufbringen, um eine Last aus einer Ruheposition in Bewegung zu bringen oder um diese aus der Bewegung wieder zum Stehen zu bringen.
1. Belastung, um die Last in Bewegung zu halten: Ist die Last erst einmal in Bewegung, reduziert sich die Belastung, vor allem auf glattem, ebenem Untergrund. Je länger die Strecke und je ungünstiger die Bodenverhältnisse, desto mehr steigt auch die Belastung während des Transports.

	
	Durch beidhändiges Ziehen und Schieben wird eine Verdrehung des Körpers vermieden.
Hinsichtlich der Arbeitsgeschwindigkeit ist zu bedenken: Je schneller Mitarbeitende eine Last bewegen, desto mehr Kraft benötigen sie auch, um diese zu stoppen!


	
	Als manuelle Arbeitsprozesse bezeichnet man Tätigkeiten mit den Händen und Armen, die immer den gleichen Bewegungsmustern folgen.
Durch die gleichförmigen Bewegungen werden immer dieselben Muskelgruppen beansprucht. Dadurch kommt es u.a. 
zu einer mangelhaften Sauerstoffversorgung dieser Muskeln, vor allem bei fehlenden Erholungsphasen,
Überanspruchung von Sehnen und Sehnenansätzen und
Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich.
Beispiele für Erkrankungen sind das Karpaltunnelsyndrom und Sehnenscheidenentzündungen.

	
	Ermutigen Sie Ihre Teilnehmenden, alle Möglichkeiten zu nutzen, um die Arbeitshöhe und Greifräume der eigenen Körpergröße anzupassen. Extreme Winkel in den Gelenken, z. B. Handgelenken sollten vermieden werden. 
Der wirksamste Schutz gegen körperliche Belastungen sind regelmäßige Pausen mit Ausgleichsbewegungen.
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	Immer dann, wenn Sie gezwungen sind, über einen längeren Zeitraum in der gleichen Körperhaltung zu arbeiten, bezeichnet man dies als Arbeiten in Zwangshaltung. Sammeln Sie mit Ihren Teilnehmenden konkrete Beispiele aus ihrem Tagesgeschäft. Hier einige Beispiele für Ihre Vorbereitung:
Beispiele für Tätigkeiten mit sitzender Zwangshaltung:
· Bus- oder LKW-Fahrer
· Bildschirmarbeitsplätze
· Arbeiten im Callcenter
· Kassenarbeitsplatz im Einzelhandel
Beispiele für Tätigkeiten mit stehender Zwangshaltung:
· Arbeit an Montagebändern
· Verkaufsarbeitsplätze im Einzelhandel
· manuelles Beschicken von Produktionsanlagen
Beispiele für Tätigkeiten mit gebückter Zwangshaltung:
· Landwirtschaftliche Arbeiten auf dem Feld, z. B. Erdbeer- oder Spargelernte
· Instandhaltungsarbeiten 
Beispiele für Tätigkeiten mit Über-Kopf-Arbeit:
· Malerarbeiten
· Fahrzeugmontage
· Elektroinstallation unter der Decke
Beispiele für Tätigkeiten mit kniender Zwangshaltung:
· Fußboden verlegen
· Instandhaltungsarbeiten
· Gartenbau

	
	Beim Arbeiten in Zwangshaltungen können körperliche Beschwerden, z. B. Verspannungen in der betroffenen Muskulatur auftreten. Wenn Mitarbeitende in Summe mehr als eine Stunde pro Tag in Zwangshaltung arbeiten müssen, sorgt das für eine erhöhte körperliche Belastung.

Abwechslung ist das Schlüsselwort
Mit gezielten Belastungswechseln schützen sich Ihre Teilnehmenden vor einer Überlastung von Muskeln und Wirbelsäule und damit auch vor Verletzungen. Hilfreich ist es, die Haltung regelmäßig, z. B. durch Wechsel zwischen Stehen, Sitzen und Gehen abzuwechseln. 
Außerdem ist auf eine aufrechte Körperhaltung zu achten. Es ist zu vermeiden, den Körper zu verdrehen oder seitlich zu neigen.

Teamrotation entlastet alle, weil die Belastung auf viele Schultern verteilt wird.

	
	Die Arbeit in gewerblichen Bereichen kann den Rücken stark belasten. Vor allem Überlastungen und einseitige Belastungen führen zu Verspannungen und Rückenbeschwerden. Eine gut trainierte Bauch- und Rückenmuskulatur hilft, die Wirbelsäule zu stabilisieren. Regelmäßige Bewegung und Dehnung sorgen für eine bessere Nährstoffversorgung der Bandscheiben und schützen vor Verletzungen.
Ermutigen Sie Ihre Teilnehmer, regelmäßig Bewegung und Sport in Ihren (Arbeits-)Alltag zu integrieren. Schon kleine Bewegungspausen am Arbeitsplatz oder ein Spaziergang in der Mittagspause entlasten die verspannte Muskulatur und sorgen für mehr Beweglichkeit und Lebensqualität.

	
	Bietet Ihr Betrieb den Mitarbeitenden Maßnahmen zur betrieblichen Gesundheitsförderung, z. B. Vergünstigungen im Fitnessstudio, Angebote für Rückengymnastik oder Yoga, etc. an?
Informieren Sie Ihre Teilnehmenden über die Angebote und motivieren Sie zur Teilnahme. Vielleicht ist ja etwas dabei, das ihnen Spaß macht?

	
	Fassen Sie die Unterweisung gerne mit einer persönlichen Abschlussbotschaft an die Teilnehmenden zusammen.
Geben Sie die Möglichkeit, offene Fragen zu stellen.
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