Handout: Ergonomie am Arbeitsplatz
Ergonomie bedeutet, dass der Arbeitsplatz so gestaltet wird,

· dass man gut arbeiten kann und keine gesund-heitlichen Probleme bekommt.
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Die richtige Arbeits-Haltung
Es ist sehr anstrengend

· stunden-lang zu sitzen,
· sich viel zu bücken,
· oder in der Hocke zu arbeiten.
Der Körper wird müde oder es führt zu Verspannungen.
Es ist wichtig auf die Körper-Haltung zu achten!


· Langes Stehen belastet die Wirbel-Säule und die gesamte Muskulatur.
· Besonders belastend ist das Stehen, wenn Arbeits-Geräte bewegt oder Lasten gehoben werden müssen. 
· Beim Arbeiten sollte man aufrecht stehen oder sitzen. 
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Angenehme und schonende Haltung beim
Stehen:
· Aufrechte Haltung, gerader Rücken
· Beide Füße gleichmäßig belasten
· Ober-Arme sind locker, Schultern sind entspannt
· Unter-Arme mind. im 90° Winkel halten

Stehen
· Sich ausreichend Fuß-Raum verschaffen


Bücken:
Bücken ist sehr anstrengend. 

Längere Arbeit in gebückter Haltung, 
wie Sitzen oder Stehen führt auf Dauer zu Rücken-Schmerzen.
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· Bei Arbeiten in Boden-Nähe in die Hocke gehen!
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Heben und Tragen
· Auch beim Heben und Tragen von Lasten muss man in die Hocke gehen!
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· So kommt die Kraft aus den Ober-Schenkeln und nicht aus dem Rücken.












· Beim Tragen sollte man den Körper gleich-mäßig belasten. 
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· Die Gegen-stände sollten möglichst dicht am Körper getragen werden, um die Arme zu entlasten.
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Tipp
Die Berufs-Genossenschaft empfiehlt: 

· Nutzen Sie für schwere Lasten immer vorhandene Transport-Mittel z.B. Wagen, Hubwagen, oder Roll-Wagen.

[image: ]

· Lassen Sie sich möglichst von Kollegen helfen.
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· Auch beim Tragen gilt: Verwenden Sie vorhandene Hilfs-mittel (Griffe beachten).
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· Rücken-schonendes Heben und Absetzen

· Rücken-schonendes Tragen: Tragen Sie Lasten körper-nah und gleichmäßig verteilt.

· Vermeiden Sie Verdrehungen des Ober-Körpers und ruckartige Bewegungen.
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Ja [image: C:\Users\Oktay\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.Word\images.png]  oder  Nein [image: C:\Users\Oktay\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.Word\images.png]

· Bei jeder Arbeit auf eine gute Arbeits-Haltung achten. 
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· Arbeiten in gebückter, hockender oder gestreckter Haltung möglichst vermeiden.
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· Schwere Lasten kann ich auch alleine tragen! 
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· Die Größe und das Gewicht der Last ist von großer Bedeutung. 
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Sitzen

· Arbeiten im Sitzen ist weniger anstrengend.

· Die Arbeiten, wenn möglich im Sitzen durchführen. 

· Der Arbeits-Stuhl sollte höhen-verstellbar sein und eine Rückenlehne haben. 

· Nur Arbeiten, für die man viel Platz oder Kraft benötigt, werden im Stehen durchgeführt.
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Gute Arbeits-Haltung im Sitzen:
· Aufrechte Haltung, gerader Rücken
· Lenden-Wirbelsäule wird durch Stuhl-Lehne gestützt
· Ober-Arme hängen locker, Schulter-Gürtel ist entspannt
· Unter-Arme mindestens im 90° Winkel halten

· Generell gilt: Ein Wechsel der Körper-Haltung bringt Erleichterung und führt nicht so schnell zur Ermüdung.
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Der Körper wird schnell müde bei:


schlechter Beleuchtung, Lärm, häufige Unter-brechung, Hetze und Konflikten

Lange andauernder oder einseitiger körperliche Belastung

© Lebenshilfe für Menschen mit geistiger Behinderung e. v. Illustrator Stefan Albers, Atelier Fleetinsel,2013
[bookmark: _GoBack]

		Erstellt von:
	Lebenshilfe Werkstatt GmbH
	S. 10



image1.png




image2.jpeg
fo|r




image3.jpeg




image4.jpeg




image5.png




image6.png
falsch richtig





image7.png
falsch richtig





image8.png




image9.png




image10.png
falsch richtig





image11.png




image12.png




image13.png
Ler




image14.png




image15.jpg




