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Richtiges Heben und Tragen
fur Auszubildende

Gerade fiir Berufsanfanger ist es wichtig, friihzeitig zum gesundheitsgerechten Arbeiten aktiviert zu werden, um ihr
gesamtes Arbeitsleben lang gesund zu bleiben. Das regionale Aktionsbiindnis ,,Erfolgreich und gesund im Einzelhandel”
veranstaltete daher Ende Oktober 2009 zwei Aktionstage zum Thema Ergonomie an der Paul Julius-von-Reuter-Schule -

einer Berufsschule in Kassel.

Etwa 26 Prozent aller Arbeitsunfihigkeits-
tage im Jahr sind auf Muskel-Skelett-Er-
krankungen zurtickzuftihren. Auch im Ein-
zelhandel treten sie vielfach auf und sind
hiufig Grund fir Erwerbsunfihigkeit.
Durch Mafinahmen zur ergonomischen Ar-
beitsplatzgestaltung und zur arbeitsplatz-
nahen, individuellen Bewegungsforderung
konnen arbeitsbedingte Belastungen mini-
miert, Muskel-Skelett-Erkrankungen vorge-
beugt und damit auch Fehlzeiten im Betrieb
reduziert werden. Genau hier lag der An-
satz der beiden Aktionstage.

Etwa zweihundert Auszubildende des Ein-
zelhandels an der Paul Julius-von-Reuter-
Schule hatten in Kleingruppen Gelegenheit,
sich im Rahmen eines Gesundheits-
Parcours an simulierten Einzelhandelsar-
beitsplitzen - einem Kassenarbeitsplatz,
einem Transportarbeitsplatz und einem
Verkaufstresen — iiber das richtige Heben,
Tragen und Stehen zu informieren und ent-

sprechende Bewegungseinheiten auszupro-
bieren.

Dr. Bernd Sappich, Sportwissenschaftler bei
der Allgemeinen Ortskrankenkasse (AOK

Hessen), verdeutlichte zu Beginn in einem-

Kurzvortrag zum Thema ,, Anatomie und
Physiologie der Wirbelsdule® das Ziel des
Gesundheits-Parcours: Es geht darum, die
individuellen Gesundheitsressourcen der
Auszubildenden zu aktivieren und Ver-
haltensinderungen zu initiieren. Getreu
dem Motto ,Weg vom Prinzip der Sorg-
losigkeit — hin zum Prinzip des priventiven
Handelns.”

Tipps an simulierten Arbeitsplatzen

Holger Raue von der BGHW gab Tipps fiir
einen Steharbeitsplatz am Verkaufstresen.
Optimal ist es, die Arbeitshéhe der Korper-
grofie des Beschiftigten anzupassen. Der
Riickfluss des Blutes aus den Beinen kann
durch dynamisches Stehen angeregt wer-

Richtig Heben und
Tragen—

den. Venengymnastik leistet dazu einen
wichtigen Beitrag. Dazu gibt es eine Reihe
von Ubungen, die leicht in den Arbeitsall-
tag integriert werden kénnen - beispiels-
weise der rasche Wechsel zwischen Zehen-
und Fersenstand.

Josef Klemen - ebenfalls von der BGHW —
zeigte, wie schwere Lasten am besten ge-
hoben werden. Er empfahl, mit leicht ge-
spreizten Beinen in die Knie zu gehen und
den Riicken gerade zu halten, damit die
Bandscheiben und die Riickenmuskulatur
geschont werden. ,,Die Last sollte dicht am
Korper bleiben®, meinten Dirk Schétteln-
dreier und Sabine Lehmann von der Gesell-
schaft fiir Personaldienstleistungen (GfP),
einer Einrichtung der Handels- und Dienst-
leistungsverbinde. Verdrehungen des Ober-
kérpers kénnen beim Heben ebenfalls zu
massiver Belastung der Bandscheiben fiihren.
Thre Empfehlung: ,Immer mit dem ganzen
Kérper drehen.”

Jacqueline Wagner von der BGHW zeigte
den Auszubildenden, wie sie sich den Stuhl
an einem Kassenarbeitsplatz richtig ein-
stellen. Wichtig ist, dass die Fiiffe Boden-
kontakt haben. Gegebenenfalls kann man
mit einer Fufstiitze die Hohe ausgleichen.
Die Ware, die tiber den Scanner geschoben
wird, soll méglichst nicht angehoben wer-
den. ,Uber die Tage verteilt kommen da
Zentner zusammen', so Jacqueline Wagner.
Schmerzhafte Verspannungen im Schulter-
bereich und Probleme mit der Halswirbel-
sdule konnen die Folge sein.

Impulsgeber: Riickenfitness und aktive
Minipause

Dr. Bernd Sappich und Ulrike Fischer von
der AOK zeigten mit Hilfe von Videoauf-
nahmen die persénliche Riickenfitness ein-
zelner Auszubildender. Mit dieser Methode
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konnten die Auszubildenden Form und Be-
weglichkeit ihres Riickens wahrnehmen
und mégliche Fehlhaltungen korrigieren.

Auflockerungsiibungen helfen, Verspan-
nungen und Schmerzen zu lindern, die am
Arbeitsplatz auftreten. Heiko Weiershiuser
von der Barmer Ersatzkasse (BEK) zeigte in
einer aktiven Minipause, dass ein bis zwei
Minuten reichen, um wieder fit zu werden.

Gemeinsam mit Thorsten Bauer - ebenfalls
Mitarbeiter der BEK und Torschiitze des
KSV Hessen Kassel — unterstiitzte er die
Auszubildenden bei ihren Ubungen fiir Beine
und Riicken.

Abschliefiend konnten die Auszubildenden
bei einem Gesundheits-Quiz das Gelernte
vertiefen. Das Quiz enthielt zwei bis drei
Fragen zu den einzelnen Stationen des Par-

g
cours. Es gab relativ viele richtige Antwort-

bogen. So musste das Los die Gewinner des -

Quiz ermitteln. Wenn auch nur die Sieger
einen Preis erhielten, so konnte doch jeder
Auszubildende einen Gewinn aus den bei-
den Aktionstagen ziehen: Allen wurden
Tipps und Tricks mit auf den Weg gegeben,
wie sie kiinftig ihren Arbeitsalltag gesiinder
gestalten kénnen.

mehr dazu

Méchten Sie mehr tiber das
Thema ,Heben —Tragen — Stehen*
wissen? Informationen erhalten
Sie Uber die BGHW, Giber die
Gesellschaft fiir Personaldienst-
leistungen — Einrichtung der
Handels- und Dienstleistungsver-
bande (info@gfp24.de) und tiber
das RKW Kompetenzzentrum
(www.rkw.de und www.gesund-
heit-unternehmen.de).

Betriebliche Gesundheitsforderung

Betriebliche Gesundheitsférderung (BGF) férdert die Gesundheit
am Arbeitsplatz. Sie zielt darauf ab, Krankheiten am Arbeitsplatz

vorzubeugen, Gesundheitspotentiale zu stirken und das Wohlbe-
finden am Arbeitsplatz zu verbessern.

Die BGHW berit und unterstiitzt ihre Mitgliedsbetriebe bei der
Einfithrung eines betrieblichen Gesundheitsmanagements und
hilft, Potenziale von Gesundheit und Gesundheitsférderung in
betrieblichen Prozessen zu entwickeln.

Bei der Umsetzung von Mafinahmen zur betrieblichen Gesund-
heitsférderung und zur Verhiitung arbeitsbedingter Gesundheits-
gefahren arbeitet die BGHW mit den Krankenkassen zusammen.

Neben der Beratung bei betrieblichen Gesundheitsmafinahmen
bietet die BGHW unterstiitzende Medien an:

Gesundes Sitzen

> Merkblatt ,,Sitzen im Biiro“ (Bestell-Nr. M 82)

> Ubungsprogramm ,,Fit im Biiro*

> Merkblatt ,,Sitz-Kassenarbeitsplitze® (M 86)

> Film ,Fit und klasse an der Kasse; Richtiges Sitzen - Richtiges
Kassieren — Fit durch Training® (DVD 5)

Haufiges Stehen
> Merkblatt ,,Steharbeitsplitze im Einzelhandel“ (M 88)
> Plakat ,Gesunde Venen ... Schéne Beine!“ (P8)

> Merkblatt »Steh-Kassenarbeitsplitze“ (M 87)
> Film ,,Fit und klasse an der Kasse; Gut dastehen an der Kasse“
(DVD 6)

Schutz der Haut

> Handbuch ,,Haut“

> Merkblatt ,,Hautschutz* (M 100)

> Merkblatt ,Hautschutz beim Umgang mit Lebensmitteln®
(M 101)

> Merkblatt ,,Hautschutz in Werkstitten* (M 106)

> Film ,,Hautsache gesund“ (DVD 2)

> Merkblatt ,Nickelallergie“ (M 104)

Arbeiten am Computer
> Merkblatt , Arbeiten mit Bildschirmgeriten* (M 102)
> Wandzeitung ,,Fitnesspause im Biiro® (W 5)

Heben und Tragen von Lasten

> Merkblatt ,Heben und Tragen“ (M 103)

> Film ,Packen Sie's an! Vom richtigen Heben und Tragen"
(DVD 3)

> Plakat ,,Richtig anpacken — ohne Riickenknacken!™ (P52)

Alle Medien sind fiir unsere Mitgliedsbetriebe kostenlos.
Bestellungen unter: Fax: 0228 5406-5899, Tel: 0228 5406-5854
oder E-Mail: medien-bonn@bghw.de
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