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Vorwort

Liebe Lehrgangsteilnehmerin, lieber Lehrgangsteil-
nehmer,

Sie bieten im Rahmen des Gesundheitswesens
Dienstleistungen an, die dazu beitragen, Rucken-
schmerzen zu verbessern beziehungsweise gar nicht
erst entstehen zu lassen. Das ist eine sehr komplexe
Aufgabenstellung, die eine interdisziplindre Betrach-
tung zwingend erforderlich macht.

Allein die bisher in Medizin und Therapie tberwie-
gend angewandte Verhaltenspravention muss durch
unverzichtbare BegleitmaRnahmen der Verhalt-
nispravention erganzt werden, da auf Dauer sonst
kein Erfolg erzielt werden kann. Verhalten ist im-
mer an ein Umfeld gebunden und wird von diesem
beeinflusst. Lasst sich also empfohlenes, erlerntes
Verhalten nicht umsetzen, weil das Umfeld, also die
Gegenstande und Produkte nicht ,stimmen?, so gerdt
es leicht in Vergessenheit.

Wissen ist Macht - Macht im Sinne von Kénnen - und
der Beweis flir Konnen ist das Tun. Wer also mehr
weill, mehr kann und das auch umsetzt, beweist Kom-
petenz und gewinnt Vertrauen und Glaubwiirdigkeit.
lhre Aufgabe ist es, weitere Gesundheitsressourcen

Ze
\\_\d{\e nr,—a

zugelassen
&
)

Staatliche Zulassung

Der Fernlehrgang ist unter der Nummer 7192910
durch die Staatliche Zentralstelle fiir Fernunterricht
(ZFU) zugelassen. Die ZFU ist die zustdndige Behorde
im Sinne des Gesetzes zum Schutz der Teilnehmer am
Fernunterricht.

fur Ihre Klienten zu schaffen. Das medizinische und
therapeutische Fachwissen ist lhnen geldufig. Des-
halb ist das Ziel dieses Fernlehrgangs, lhr Wissen
auf einem speziellen Gebiet um einen zusatzlichen
Bereich zu erweitern: Das Modul der Verhaltnispra-
vention als weiteren Baustein lhrer taglichen Arbeit.

Dabei geht es konkret um die ergonomischen Anfor-
derungen an die normalen Alltagsprodukte und Nut-
zungsgegenstdnde des taglichen Wohn-, Arbeits- und
Freizeitumfeldes - hier sowohl erstmalig im interdis-
ziplindren Konsens definiert und zusammengefasst
als auch durch entsprechende Studien in seiner
Effektivitat nachgewiesen.

Sie sollen als Ziel Ihren Klienten neben einer erfolg-
reichen Therapie, Empfehlungen fiir die Gestaltung
eines riickengerechten Alltags geben kdnnen. Dazu
soll dieser interdisziplindre, aktuelle und verstandlich
aufbereitete Lehrgang dienen.

Sie steigern mithilfe dieses Lehrgangs also sowohl
die Klientenzufriedenheit als auch die Qualitat Ihrer
Arbeit, weil Sie Ihre Kompetenzen erweitern.

lhre AGR - Aktion Gesunder Riicken e. V.

Fir Sie als Teilnehmer bedeutet dies, dass der Fern-
lehrgang kontinuierlich nach den strengen staat-
lichen Kriterien gepriift wird. Dies gibt lhnen die
Sicherheit, eine qualitativ hochwertige Fortbildung
zu absolvieren.
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1. Einfiihrung

1.1 Die Idee der AGR

Weil die Ursachen von Riickenschmerzen vielschichtig
sind, ist eine ganzheitliche, interdisziplindre Betrach-
tungsweise des Problems geboten. Hierliber herrscht
Einigkeit unter den Fachleuten. Ebenso vielschichtig
wie die Ursachen von Riickenschmerzen miissen
deshalb auch die Losungsansdtze sein. Dadurch wird
eine Einbindung von industriellem Know-how in das
interdisziplindre Zusammenwirken nicht nur sinnvoll,
sondern sogar unverzichtbar.

Diese Erkenntnis fiihrte zur Grindung der Aktion
Gesunder Riicken e. V., kurz AGR. Aus einer interdiszi-
plindren Kooperation entwickelte sich seit Griindung
der AGR ein umfassendes Integrationsangebot mit
dem Ziel, fachliche Gesamtkompetenz zu stdrken
und damit dem »Volksleiden« Riickenschmerz wirk-
sam entgegenzutreten. Fiir die Aufgabe der inter-
disziplindren Vernetzung stehen der AGR und ihren
Partnern hochst professionelle Instrumentarien
zur Verfiigung. Uber allem steht der Leitsatz »Viele
Riickenschmerzen lassen sich vermeiden«.

Der Verein wird unterstitzt und nutzt das Wissen
der medizinischen Fachwelt ebenso wie das diverser
kompetenter Industrieunternehmen. Speziell deren
Forschungs- und Entwicklungsabteilungen verfiigen
iiber umfassende Kenntnisse im Bereich riickenge-
rechter Alltagshilfen (Produkte), da sie sich seit Jahr-
zehnten intensiv mit dieser Thematik beschaftigen.

Die AGR arbeitet eng mit Arzten, Therapeuten,
Riickenschulen, Krankenkassen und Verbénden
zusammen, um dem »Volksleiden« Riickenschmerz
entgegenzutreten. Das daraus gewonnene Wissen
beeinflusst und optimiert industrielle Produktneu-
beziehungsweise Weiterentwicklungen und dient
gleichzeitig der neutralen Aufkldrung von Patienten
und Verbrauchern. Somit entstehen grundsatzliche,
interdisziplinar erarbeitete Anforderungskriterien
fur rickengerechte Produkte. Die Erfiillung dieser
Kriterien fuhrt nach Priifung durch medizinische
und sportwissenschaftliche Experten zur Vergabe
des AGR-Gutesiegels. So gekennzeichnete Hilfsmittel
sind unbestritten praventiv wirksam und mitent-

] Gepriift &

»So werden gepriifte
und fiir riickengerecht

befundene Produkte Cn‘lpt{)h lcn
gekennzeichnet«. A G R Fg

scheidend fiir eine erfolgreiche Therapie und Pra-
vention.

Um jeglichen Missbrauch auszuschlieRen, unterliegt
das Giitesiegel der AGR zudem strengen juristischen
Anforderungen. So muss sich beispielsweise jeder
Hersteller, dessen Produkt oder Produkte erfolgreich
das Priifungsverfahren durchlaufen haben, vertrag-
lich verpflichten, das Gutesiegel ausschlielich die-
sem Produkt zuzuordnen. Dazu ist eine genaue Pro-
duktkennzeichnung erforderlich. Das Giitesiegel wird
zudem nicht auf Dauer erteilt, sondern hat grundsatz-
lich eine zeitlich begrenzte Giiltigkeit. Der Hersteller
muss jede Produktveranderung konstruktiver Art
der AGR melden. Bei »nicht unwesentlichen« Veran-
derungen ist eine Nachprufung erforderlich, andern-
falls verliert das Gutesiegel seine Giiltigkeit. Das gilt
ebenso, wenn neueste medizinisch wissenschaftliche
Erkenntnisse die Anforderungen, die an ein Produkt
gestellt werden, verdndern oder beeinflussen. Zuwi-
derhandlungen seitens der Hersteller fihren zu Ver
tragsstrafen und zum Entzug des Giitesiegels.

Vereinszweck ist die Forderung der Forschung tber
die Vermeidung von Riickenschmerzen und die Ver-
breitung der Erkenntnisse aus diesen Forschungs-
bestrebungen mit dem Ziel, damit einen Beitrag zur
Bekampfung des »Volksleidens« Riickenschmerz zu
leisten.

(Quelle: § 2 der Satzung AGRe. V)

1.2 Das Konzept der AGR

Hochspezialisierte Industriebetriebe verfiigen tber
potente Entwicklungsabteilungen mit tiefgehendem
Forschungswissen, dessen Ausmaf der medizini-
schen Fachwelt kaum bekannt ist und das vor allem

AGR Fernlehrgang | Von der Verhaltens- zur Verhaltnispravention | Auflage 10, 2025



selten zur Verfiigung steht. Andererseits formuliert
die medizinische Fachwelt berechtigte Anspriiche, die
oftmals der Industrie iberhaupt nicht zur Kenntnis
gelangen. Dadurch findet kaum Kommunikation zwi-
schen beiden »Welten« statt, obwohl sie voneinander
profitieren sollten.

1.3 Der Nutzen des Lehrgangs

Sie ziehen den groBten Nutzen aus dieser Weiterbil-
dung, wenn Sie das neu erworbene Wissen angemes-
senin Ihrer taglichen Arbeit einsetzen. Dies geschieht
dadurch, dass Sie lhre Beratungsleistung automatisch
mit dem Gelernten anreichern. Ihren Klienten bieten
Sie dadurch einen Zusatznutzen, mit dem Sie sich von
Mitbewerbern abgrenzen konnen. Der Nutzen kann
auch ganz konkret durch die gesondert zu berech-
nende Zusatzleistung »Beratung rlickengerechte Ver-
haltnispravention« erfolgen. Bieten Sie diese Dienst-
leistung Interessierten in Form von Vortragen oder
individuellen Praventionsberatungen an.

BEISPIEL | AKTIONSWOCHE:
ERGONOMISCHE BURODREHSTUHLE

In lhrer Praxis, im Wartezimmer oder im Foyer
stehen drei unterschiedliche Blrodrehstiihle, die
Sie sich fur eine Woche vom értlichen Fachhan-
del kostenlos zur Verfligung stellen lassen. Die
Eigenschaften und Besonderheiten der Produktl6-
sungen stellen Sie vergroRert auf mindestens
DIN A3-Blattern bereit und hdngen sie auf, sodass
die Informationen ohne Lesebrille fur alle leicht
lesbar sind. Passend dazu gibt es ein Quiz. Dafiir
bereiten Sie auf DIN A5-GroRe 3 Fragen zum »er-
gonomischen Stuhl« vor und stellen als Gewinn
beispielsweise eine kostenlose Massage in Aus-
sicht. Aus den richtigen Antworten werden 1 bis
3 Gewinner gezogen.

1.4 Fachkunde

Wenn Sie sich das Wissen aus dem Fernlehrgang
aneignen, sind Sie in der Lage, fachkundig und zuver-
ldssig zu beraten, denn Sie erhalten mit dem Zertifi-
kat die fachliche Voraussetzung dafiir. Dies ist eine
Chance. Pflegen Sie deshalb lhr einmal erworbenes
Wissen.

Die Aufgabe:
Ursachen von Ruckenproblemen
wirksam entgegentreten

~
=
=
I
=
ok
—
=

Ein permanenter interdisziplindrer Wissensaustausch
zwischen Industrie und medizinischer Fachwelt ist
daflir unverzichtbar. Aber auch der Wissenstransfer
zwischen unterschiedlichen medizinischen Fachrich-
tungen ist dringend geboten. Das Fundament dieses
Lehrgangs ist somit die Vermittlung interdisziplind-
ren Fachwissens. Die AGR fordert fachibergreifende
Aktivitdten, Entwicklungen und Kompetenzzuwachs,
sowohl in unterschiedlichen medizinischen Fachbe-
reichen als auch im industriellen Sektor.

Das wird mdglich durch die enge Zusammenarbeit
mit Arzten, Therapeuten, Riickenschulen, Krankenkas-
sen und Verbanden. Auf diesem Feld ist die AGR seit
Jahren tdtig und verfugt Uber ausgezeichnete, zum
Teil sehr intensive Kontakte. So ist zum Beispiel die
aktive Mitarbeit der ACR in diversen medizinischen
Fachverbanden bundesweit bekannt und dient die-
sem Ziel ebenso wie die intensiven Kontakte zu indus-
triellen Forschungsabteilungen. Die Summe dieses
multidisziplindren Wissens ist ein wertvoller Baustein
fur Ihre Arbeit und erweitert Ihre Moglichkeiten, sich
fir mehr Riickengesundheit einzusetzen.
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} BEDEUTUNG FUR IHRE ARBEIT

Sie haben eine Zugriffsmoglichkeit auf interdiszi-
plindres Fachwissen und das daraus resultierende
Dienstleistungsangebot der AGR. Sie kdnnen
mit lhrem Beitrag die Weiterentwicklung von
riickengerechten Alltagshilfen fiir Patienten und
Verbraucher beeinflussen. Gemeinsam mit lhnen
konnen wir Pravention und Therapie effektiv
fordern!

1.5 Referenzen

Der Fernlehrgang »Von der Verhaltens- zur Verhdlt-
nispravention« wurde von einem interdisziplindren
Autorenteam verfasst. Hierzu zdhlen:

» Ulrich Kuhnt, Leiter des Autorenteams

» Anne-Marie Glowienka, Autorin

Ulrich Kuhnt

Seit 1990 leitet Ulrich Kuhnt als Sportpadagoge die
Riickenschule Hannover. Mit seinem 20 Bewegungs-
fachkrafte umfassenden Referententeam veranstaltet
er jahrlich tiber 200 Riickenschulkurse in der Region
Hannover und betreut derzeit bundesweit zahlreiche
Betriebe und Behdrden auf dem Gebiet der Betrieb-
lichen Gesundheitsforderung. Zu seinen wichtigsten
Auftraggebern zdhlen die Unternehmen Deutsche
Bank AG, Deutsche Post AG und Continental AG. Das
weit verbreitete und praxiserprobte ,Drei-Stufen-
Modell” der praventiven Riickenschule verdffentlichte
Ulrich Kuhnt als Schulungsordner fiir den Bundesver-
band deutscher Riickenschulen (BdR) e. V. In diesem
Verband ist er langjahrig Vorstandsmitglied. Von
Anfang an unterstiitzte Herr Kuhnt tatkraftig die er
folgreiche Entwicklung der ,Neuen Riickenschule” der
Konfoderation der deutschen Riickenschulen” (KddR).
Durch seine Mitarbeit gelang der Konfoderation 2006

das von den gesetzlichen Krankenkassen anerkannte
Curriculum zur Fortbildung von Riickenschullehrern
aufzustellen. 2011 erschien unter seiner Mitherausge-
berschaft das KddR-Manual ,Neue Riickenschule” und
das BdR-Manual ,Riickengesundheit in der Arbeits-
welt" Beide Biicher erschienen im Elsevier\erlag. Als
Autor und Redaktionsmitglied fiir die Fachzeitschrift
,Die Saule” veroffentlichte er mehrere Artikel fiir die
Praxis der Riickenschullehrer. Sein neuestes Buch ,Das
Riickenbuch fiir Faule” verdffentlichte Ulrich Kuhnt
2022 im Trias-Verlag. Seit 2022 koordiniert er gemein-
sam mit Giinter Lehmann die Kommission zur Aktu-
alisierung des BdR-Curriculums zur Fortbildung von
Riickenschullehrern.

Die Verhaltnispravention ist fiir Herrn Kuhnt ein un-
verzichtbarer Baustein in allen Praventionsmalnah-
men zur Forderung der Riickengesundheit. Riicken-
schullehrer mussen nach seiner Ansicht kompetente
Berater in der rlickenspezifischen Verhaltnispraventi-
on sein, zum Beispiel zur Optimierung der Biiro- und
Homeofficeergonomie oder bei der Umsetzung der
Lastenhandhabungsverordnung. Ebenso erwarten
die Teilnehmenden in Riickenschulkursen individuelle
Tipps und Hinweise fur die ergonomische Gestaltung
des personlichen Umfelds, einschlieBlich Autositz,
Bettsystem, Fahrrad und Schuhe.

Kontakt:

Ulrich Kuhnt | Riickenschule Hannover
Metzer Str. 33| 30559 Hannover
kuhnt@ulrich-kuhnt.de
www.ulrich-kuhnt.de

Anne-Marie Glowienka

Anne-Marie Glowienka ist Geschaftsfiihrerin der
Firma hochForm-Gesundheits- und Demografiema-
nagement und seit 1995 selbststandig als Beraterin,
Prozessbegleiterin, Trainerin und Coach bundesweit
tatig. Sie ist Expertin fiir die Themen Betriebliches
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Gesundheitsmanagement, gesunde und attraktive
Arbeitswelten, Arbeitsbewaltigungs-Coaching, Ergo-
nomie, gesund fiihren und Resilienz. Zu diesen The-
men bietet sie als autorisierte Prozessberaterin eine
umfassende Beratung, Konzepterstellung und die
Umsetzung von individuellen, maRgeschneiderten
Losungen bis hin zur Erfolgskontrolle fur Unterneh-
men an. So hat sie u. a. auch eine Studie tber Ar-
beitstatigkeiten und Belastungen von Erziehern, ein
Buch und ein Kartenset zum Thema Gesund und fit
im Home-& Office, sowie ein Konzept inklusive Hand-
lungshilfen zum Thema Ausbildung von ErgoScouts
veroffentlicht. Dariiber hinaus ist Anne-Marie Glowi-
enka selbst seit vielen Jahren AGR-Expertin fur Ergo-
nomie und Riickengesundheit.

Sie unterstiitzt die AGR bereits seit 2017 im Autoren-
team mit fachlichem Input rund um das Thema ,ergo-
nomische Gestaltung von Arbeitsplatzen*

und ist fir die Priifung der Losungsbdgen verant-
wortlich. Sie sorgt fur die arbeitswissenschaftliche
und arbeitsschutzrechtliche Korrektheit der Ausbil-
dungsinhalte. Besonders liegt ihr die kontinuierliche
Verbesserung der Ausbildung unter Einbeziehung der
sich standig verdndernden Marktbediirfnisse und
neuer gesicherter arbeitswissenschaftlicher Erkennt-
nisse am Herzen. 2021 konnten wir Frau Glowienka zu-
satzlich auch als Referentin fir unsere Online Semina-
re gewinnen. Diese Seminare sind stets gut besucht
und erhalten von den Teilnehmern Bestnoten.

Kontakt:

Anne-Marie Glowienka | hochForm
Gesundheits- und Demografiemanagement
Jasminweg 23 |27801 Détlingen
info@annemarie-glowienka.de
www.annemarie-glowienka.de

Das Autorenteam wird von folgenden interdisziplina-
ren Co-Autoren und fachlichen Beratern unterstiitzt:

Dr. phil. Dieter Breithecker

Sport- und Bewegungswissenschaftler, Experte fiir
Verhaltnis-/ Verhaltenspravention, Gesunderhaltung,
Ergonomie und Raum

Christian Terstappen

Physiotherapeut - PHYSIO TERSTAPPEN — Betriebliche
Gesundheitsforderung, Ergonomie- und Physio-Coa-
ching

Andreas Sperber

Physiotherapeut mit eigener Praxis im Schwarzwald.

Schwerpunkt Manuelle Therapie, Gesundheitsfor-

derung, Sportrehabilitation. Referent fiir Manuelle

Therapie beim ZAN (Zentralverband der Arzte fir Na-

turheilverfahren) und der DAEM (Deutsche Akademie

fur Ernahrungsmedizin) im Bereich der Gesundheits-

motivation. Lehrkraft IHK im Bereich der Ergonomie.
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Dr. phil. Heike Streicher

Sportwissenschaftlerin an der Sportwissenschaftliche
Fakultdt der Universitat Leipzig im Institut fur Ge-

sundheitssport und Public Health

Martin Vierl

Medizinischer Experte

1.6 Wegweiser

,Diese Symbole werden Sie durch den Lehrgang
begleiten und besondere Textstellen markieren*

Hier eine kurze Erkldrung der Symbole:

Zusammenfassung
Zusammenfassung »Mindest-

Wissen
Hintergrundwissen/Wissens-
vermittiung

@ Lernkontrolle

Lernkontrolle

anforderungen« oder »Auflistungen«

Beispiel
Beispiele, Umsetzung aus der Praxis

Wichtige Info

Wichtige Informationen zum Thema

Fazit
Fazit, Schlussbemerkung

W Tipp
Empfehlung, Tipp
K
'
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2. Ablauf und Organisation
des Fernlehrgangs

2.1 Ziele

Sie werden

x

die wichtigsten Aspekte der Kérperhaltungen
Sitzen, Stehen und Liegen und der Korperbewe-
gungen Aufstehen, Hinsetzen, Biicken, Heben,
Tragen und Absetzen erfahren.

z

die Aussagen zur Verhaltenspravention
auf die wichtigsten Aspekte der Verhaltnis-
pravention Ubertragen konnen.

B4

die Kriterien fiir rickengerechte Produkte
aus den unterschiedlichen Lebensbereichen
kennenlernen.

x

tion in den gesundheitsorientierten Angeboten
durchfiihren kénnen.

<

im Rahmen der , Arbeitsstattenverordnung”
und der ,Lastenhandhabungsverordnung”
riickengerechte Produkte empfehlen
konnen.

2.2 Inhalte
2.2.1 Verhaltenspravention

Zur Lehrgangskomponente Verhaltenspravention
gehoren folgende Inhalte:

» Beschreibung der Kérperhaltungen Sitzen,
Stehen und Liegen und der Kdrperbewe-
gungen Aufstehen, Hinsetzen und Buicken,
Heben, Tragen und Absetzen

» Hinweise zum rickenfreundlichen
Bewegungsverhalten

» Hinweise zur Forderung der allgemeinen,
korperlichen Aktivitdt, wie zum Beispiel
Radfahren und Gartenarbeit

individuelle Beratungen zur Verhaltnisprdven-

» Spezielle Gymnastikprogramme,
zum Beispiel Fitballgymnastik

» Fragebogen zur Lernkontrolle, zum Beispiel
Fragebogen zum richtigen Heben und Tragen

2.2.2 Verhaltnispravention

Zur Lehrgangskomponente Verhdltnispravention
gehoren Beschreibungen und Anforderungsprofile
riickengerechter Produkte mit den Schwerpunkten:

» Sitzen im Alltag, zum Beispiel Autositz,
Auto-Kindersitz, Relaxsessel

» Sitz-/Steharbeitsplatz und Stehpult
» fuBgerechtes Schuhwerk

» Sitz-und Schreibmobel fiir Kinder
und Jugendliche

» Das riickengerechte Bettsystem

» Riickenentlastung beim Biicken und Heben
durch zum Beispiel Hubtische

» Verbesserung der Ergonomie im Biiro
durch ergonomische Arbeitsmittel, wie
zum Beispiel Biirostuhl, Tastatur, Maus

» Verbesserung der Ergonomie am gewerblichen
Arbeitsplatz durch ergonomische Arbeitsgerate

» diverse Muskel-Trainingsgerate

2.3 Durchfithrungsmodalitaten
des Fernlehrgangs

2.3.1 Selbststudium

Sie erhalten die schriftlichen Unterlagen komplett in
einem Lehrgangsordner. Das Selbststudium dauert
insgesamt drei Monate (auf Wunsch ist ein Intensiv
Modus innerhalb von vier Wochen maglich). Die Lern-
kontrollen geben einen Hinweis auf die geforderten
Prifungsleistungen.
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Auf eigenen Wunsch kénnen Sie Ihre Lehrgangsunter-
lagen durch Informationen von Herstellern gepriifter
Produkte vervollstindigen (siehe ,Zertifizierte Produk-
te mit dem AGR-Giitesiegel“ am Ende jeden Kapitels).

2.3.2 Schriftliche Prifung

Nach dem ein- bzw. dreimonatigen Selbststudium
erhalten Sie die Priifungsunterlagen, bestehend aus
ca. 20 Prifungsfragen (Multiple Choice) und einer
Fallstudie. Nach einer maximalen Bearbeitungszeit
von vier Wochen senden Sie die von lhnen personlich
ausgefilllten Unterlagen an die AGR zuriick. Die Pri-
fung gilt als bestanden, wenn mindestens 75 Prozent
der Fragen und die Fallbearbeitung korrekt geldst
wurden.

Eine eventuelle Nachpriifung ist einmalig moglich
und kostet 30 Euro.

2.4 Das AGR-Zertifikat

Nach bestandener Prifung erhalten Sie das bundes-
weit anerkannte AGR-Zertifikat mit der Qualifikation
,Experte fiir Ergonomie und Riickengesundheit”. Die
Prifung erfolgt nicht extern — die Fragen werden zu
Hause bearbeitet und an die AGR geschickt, wo der
Fragenkatalog anschlieBend ausgewertet wird.

Das Zertifikat hat eine Giiltigkeit von drei Jahren.
Danach kann es durch eine erneute schriftliche Prii-
fung, durch die Teilnahme an einem AGR-Online

Seminar oder durch den Besuch eines AGR-anerkann-
ten Workshops alle drei Jahre verlangert werden.

2.5 Qualifikationsvoraussetzungen

fur den Fernlehrgang

Fir die Teilnahme am Fernlehrgang kommen Bewe-
gungsfachkrdfte mit einer staatlich anerkannten Aus-

bildung in Betracht, insbesondere

»

™~

»

»

»

P

»

»

»

»

Sportwissenschaftler
(Lehramt/Magister)

Diplom-Sportlehrer
Sport-und Gymnastiklehrer

Krankengymnasten,
Physiotherapeuten

Ergotherapeuten
Masseure

Arzte, Mediziner,
Betriebsarzte

Diplom-Psychologen

Ergonomie-Fachkrdfte, , bestellte”
Fachkrdfte fir Arbeitssicherheit
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2.6 Leistungen der AGR
fur die Teilnehmenden

Wihrend der Schulung

» Sie erhalten von uns einen Fernlehrgang
zum Thema ,Von der Verhaltens- zur
Verhdltnispravention®, einen Priifungsbogen
und die Auswertung.

z

Wir stellen lhnen ergdnzende Fachliteratur,

wie ,Der Leitfaden zum Screening Gesundes
Arbeiten, Physische und psychische Gefahr-
dungen erkennen — gestinder arbeiten!”, den
JMuntermacher® ,Gesundheitsrisiko Sitzen“
sowie ,Bildschirm- und Biroarbeitspldtze -
Leitfaden fiir die Gestaltung” von der Bundes-
anstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
zur Verfiigung (z. T. als Print, aber auch als
Download bzw. als PDF auf einem Datentréger).

x

Sie haben exklusiven Zugang zum geschiitzten
Bereich unserer Internetseite www.agr-ev.de,
nur fur Experten flir Ergonomie und Riicken-
gesundheit. Dort finden Sie - nach eigener
Registrierung - ausgewahlte Pressetexte und
Bilddateien sowie hilfreiche Informationen
und Materialien fiir Ihre Arbeit.

Nach bestandener Priifung

Sie bekommen ein Zertifikat
mit drei Jahren Gultigkeit.

z

z

Sie erhalten den Lehrgang als PDF
auf einem Datentrager.

z

Sie erhalten das Logo , Experte/Expertin

fiir Ergonomie und Riickengesundheit*

auf einem Datentrdger zum Einsatz auf lhrer
Homepage, auf Briefbdgen, Visitenkarten,
Aufstellern, fir das Praxisschild und vieles mehr.

Wir verdffentlichen Ihre Adresse auf der AGR-
Internetseite unter www.agr-ev.de/experten.

x

x

Sie erhalten das AGRVortragsset kostenfrei auf
einem Datentrager (Normalpreis 65 Euro).

@® Aktion
® Gesunder
® RickenelV.

°
[ ]
©
A %
e Experte fiir
lo. Ergonomie und
° Riickengesundheit

» Sie kdnnen unseren Presseservice nutzen
(Datentrager mit Experten-Logos, Pressetexten
und weiteren Abbildungen und Texten
zur Arbeit der AGR, Gtesiegel, Konzept
,24-Stunden-Tag").

» Wir verdffentlichen Ihre Adresse in der darauf
folgenden Ausgabe der AGR aktuell (Auflage
je etwa 16.000). Gern stellen wir Ihnen auf
Wunsch bis zu 20 Belegexemplare kostenlos
zur Verfugung.

Arzte

Arzte erhalten auferdem eine Teilnahmebeschei-
nigung mit dem Hinweis, dass die Schulung mit
47 Punkten von der Arztekammer Niedersachsen
anerkannt wird.

Besondere Vorteile fiir Bewegungsfachkrifte

» Anerkennung durch das Berufskolleg
Waldenburg zur Verlangerung
der Riickenschul-Lizenz um drei Jahre.

» Anerkennung durch den Bundesverband
deutscher Riickenschulen (BdR) e. V. als
Refresherkurs zur Verlangerung der Lizenz
Riickenschullehrer um drei Jahre.

» Empfehlung durch den Berufsverband
fur Orthopadie und Unfallchirurgie (BVOU) e. V.
als sinnvolle drztliche Fortbildung.

» Anerkennung durch den Berufsverband staatlich
gepriifter Gymnastiklehrerinnen und -lehrer e. V.
(DGymB) - Anrechnung fiir die Zertifizierungs-
malnahme ,Berater fiir Gesundheitsmanage-
ment in Betrieben” (15 UE).
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x

Empfehlung durch den DVE — Deutscher
Verband Ergotherapie e. V. als sinnvolle
Fort-bildung fiir Ergotherapeuten.

<

Anerkennung zur Verlangerung der DVGS-
Riickenschul-Lizenz um drei Jahre.

<

Anerkennung zur Verlangerung der Lizenz
Riickenschullehrer des Forum Gesunder Riicken
—besser leben e. V, sofern vorher bereits der
,Refresherkurs” des Forums belegt wurde.

x

Empfehlung durch den Bundesverband
selbststandiger Physiotherapeuten —IFK e. V.
als sinnvolle Fortbildung fiir Bewegungs-
fachkrafte.

4

Empfehlung durch den Bundesverband
Betriebliches Gesundheitsmanagement e.V.
(BBGM)

x

Anerkennung durch den Verband fiir Turnen
und Freizeit, Hamburg (10 UE).

x

Anerkennung zur Verlangerung der Lizenz
Riickenschullehrer nach den Richtlinien
des KddR.

¥

Anerkannte Fortbildung der Arbeitsgemein-
schaft Pravention, Deutscher Verband

fiir Physiotherapie (ZVK) e. V. zur Verldngerung
der Lizenz Riickenschullehrer.

x

Anerkannt fir den Weiterbildungsnachweis
des Verbandes fiir Sicherheit, Gesundheit
und Umweltschutz bei der Arbeit (VDSI)
mit 4 Punkten Arbeitsschutz und 4 Punkten
Gesundheitsschutz.

Weitere Vorteile
» Vermittlung von Kontakten zur Industrie fiir

Vortrage und andere Veranstaltungen als
Experte fiir Ergonomie und Riickengesundheit,

siehe auch www.agr-ev.de/ergonomie-experten.

» Informations- und
Erfahrungsaustausch

Ihre personliche Ansprechpartnerin

Christina Scheil ist im AGR-Team verantwortlich fiir die
Betreuung der Teilnehmenden vor, wahrend und nach
der Schulung.

Sie ist bei allen Fragen rund um die Schulung Ihre per-
sonliche Ansprechpartnerin.

Kontakt:

Christina Scheil | Aktion Gesunder Riicken e. V.
Stader Str. 6 | 27432 Bremervérde
christina.scheil@agr-ev.de

www.agrev.de
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3. Hintergrundwissen

3.1 Pravention von unspezifischen
Ruckenschmerzen

Haufigkeit und Verlaufe

Unspezifische Riickenschmerzen — d. h. solche, bei
denen sich kein unmittelbares organisches Korrelat
als Beschwerdeausloser identifizieren ldsst — gehdren
zu den haufigsten Beschwerden in den Industrienati-
onen. Internationalen Schatzungen zufolge, miissen
etwa 85 Prozent aller chronischen Riickenschmerzen
als unspezifisch eingeordnet werden. Bei Befragun-
gen in der Bevdlkerung hat man festgestellt, dass bis
zu 80 Prozent aller Personen schon mindestens ein-
mal in ihrem Leben unter Riickenschmerzen gelitten
haben. Unter den Ursachen fiir Arbeitsunfahigkeiten
und medizinische Rehabilitationsmanahmen neh-
men Riickenschmerzen jeweils den ersten Rang ein,
bei den Anldssen fir vorzeitige Berentungen wegen
Erwerbsunfahigkeit stehen sie an zweiter Stelle.

Ursachen von Riickenschmerzen

Zwangshaltung des Rumples

kéirperliche Schwerarbeit

Ubergewicht
persiinliches Umfeld

K |'1I':'||'|.'I1-:"|li|'|l' I||'_:_',E'I:1'—'1i:_llu_'l'

Bis vor etwa 30 Jahren galten Riickenschmerzen vor
allem als Problem der Erwachsenen — ausgel6st und
verstarkt durch korperliche Belastungen am Arbeits-
platz und bei der Hausarbeit. Seit Mitte der 1980er
Jahre zeigte jedoch eine Reihe von Untersuchungen

an Schulkindern und Heranwachsenden, dass das Pro-
blem Riickenschmerzen bereits unter Jugendlichen
haufigist und eine erhebliche Krankenlast verursacht.
Die Ruckenschmerzhdufigkeit bei 204ahrigen wird
mit 74 Prozent angegeben (vgl. KKH Kaufmannische
Krankenkasse 2008).

Bei der Beschreibung des Verlaufs von Riicken-
schmerzen werden akute, chronische Schmerzen
und rezidivierende Verldufe unterschieden. Akuter
Riickenschmerz definiert den Rickenschmerz der
nicht wiederkehrend oder chronisch ist und plotz
lich auftritt. Patienten mit einer akuten Episode von
Riickenschmerzen sind in Uber 90 Prozent der Falle
nach einigen Wochen wieder beschwerdefrei. Die
Definition von »chronisch« ist weniger eindeutig.
Am haufigsten wird zur Beschreibung der Chronizitat
ausschlieBlich die Zeitdauer (mehr als sechs Monate)
der Beschwerden herangezogen. Als »rezidivierend«
werden wiederkehrende Krankheitsverlaufe bezeich-
net. Hier wechseln sich Riickenschmerzepisoden und
beschwerdefreie Intervalle ab, wobei die Dauer einer
Schmerzepisode drei Monate nicht Uberschreitet.
Nach Angaben des Robert Koch Instituts leiden in
Deutschland jede vierte Frau und jeder sechste Mann
an chronischen Riickenschmerzen (Robert Koch Insti-
tut GBE-Bericht 2015).

Risikofaktoren

Wenn sich auch fiir die unspezifischen Riickenschmer-
zen keine eindeutige Ursache ermitteln lasst, so
konnte doch eine Reihe von Risikofaktoren identifi-
ziert werden, die dazu beitragen, dass bei einem Teil
der Betroffenen gelegentliche Riickenschmerzepi-
soden haufiger rezidivieren und im Endeffekt einen
chronischen Verlauf nehmen. Bis in die 1980er Jahre
wurde angenommen, dass die Hauptrisikofaktoren
fir Ruckenprobleme unter den biomechanischen
EinflussgroBen, wie Fehlbelastungen durch schwe-
res Heben und Tragen, langes Sitzen oder »krummex
Haltung, zu suchen sind (Nachemson 1975). Neuere
Forschungsergebnisse dagegen legen nahe, dass die
Entstehung beziehungsweise Chronifizierung von
Rickenschmerzen einem biopsychosozialen Modell
folgt, in dem psychologische und soziale Faktoren
eine eher noch groere Bedeutung zukommt als den
biomechanischen Einflussgroen (Waddell 2004).
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Risikofaktoren fiir Riickenschmerzen

Risikofaktoren wahrscheinlich

Soziale Einflussfaktoren

» Schichtzugehdrigkeit: Zusammenhdnge
zwischen Ausfallzeiten am Arbeitsplatz wegen

Riickenschmerzen und Zugehorigkeit zu niedri-

gem soziobkonomischem Schichtniveau

Risikofaktoren unwahrscheinlich

» Spezifischer kultureller Hintergrund
wie Nationalitat, Ethnizitat oder
Religionszugehdrigkeit

» Ausbildungsniveau
(geht in Schichtindex ein)

» familidrer und/oder sozialer Riickhalt
(widerspriichliche Studienergebnisse)

» Arbeitslosigkeit und Inanspruchnahme
von Lohnersatzleistungen

Psychologische Einflussfaktoren

» Depression

» Intelligenz und Personlichkeitsmerkmale
(zum Beispiel »Schmerzpersonlichkeit«)

» Psychische Beeintrdchtigung
(»Distress«)

» FurchtVermeidungsdenken,
Katastrophisieren

» Sexueller und kdrperlicher Missbrauch

Individuelle biologische und verhaltensabhdngige Merkmale

» Vorangegangene Episode
von Riickenschmerzen

» Alter, Geschlecht, Korperlange
(widerspriichliche Studienergebnisse)

» Beeintrachtigende Komorbiditat

» Rauchen

Arbeitsplatzbezogene Risikofaktoren

» Ganzkdrpervibration
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» Biicken und Drehen

» Material-und Klientenbewegung:
Heben, Tragen, Schieben, Ziehen

» Psychosoziale Arbeitsplatzbelastungen
(Arbeitszufriedenheit, soziale Unterstiitzung
am Arbeitsplatz)

Physiologische Einflussgrofsen: Muskelkraft, Haltung, Topographie

» Korperliche Fitness

(inkonsistente Ergebnisse) *

» Rumpfmuskelstarke

(inkonsistente Ergebnisse) *

» Beweglichkeit der Wirbelsaule

(inkonsistente Ergebnisse) *

» Ausdauer der Rumpfmuskulatur

(inkonsistente Ergebnisse) *

» Sitzende Korperhaltung

wahrend der Berufsaustibung

*Daten aus Querschnittstudien | Quelle: WeifSbuch Privention 2007/2008 — Beweglich? Muskel-Skelett-Erkrankungen —

Ursachen, Risikofaktoren und préventive Ansdtze

Praventionsansatze

Angesichts der Haufigkeit, des Verlaufs und der Rolle
der Risikofaktoren bei der Riickenschmerzchronifizie-
rung wird deutlich, dass die klassischen Praventions-
konzepte (Primdr, Sekundar, Tertidrpravention) auf
das Krankheitsbild »Riickenschmerz« kaum anwend-
bar sind.

Als Praventionsziele werden heute definiert:

» Eine »Entmedikalisierung« von Riickenbe-
schwerden —d. h. die Vermittlung von Infor-
mationen, dass es sich bei unspezifischen
Riickenbeschwerden in der Regel nicht
um eine gefahrliche Krankheit, sondern

um eine schmerzhafte, aber dennoch harmlose,
selbstlimitierend verlaufende Befindlichkeits-
stérung handelt, die meistens keiner speziellen
medizinischen Versorgung bedarf.

Verhinderung von rezidivierenden und chro-
nischen Verldufen. Hierzu werden MaBnahmen
eingesetzt, die auf die Beseitigung der
bekannten und beeinflussbaren Risikofaktoren
(psychosoziale und kdrperliche Belastungen,
vor allem am Arbeitsplatz) und Starkung der
korpereigenen Ressourcen (Ausdauer, Kraft,
Beweglichkeit, koordinative Fahigkeiten und
psychische Ausgeglichenheit) ausgerichtet sind.
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' FAZIT

Riickenschmerzen gehéren nach wie vor zu
den Gesundheitsproblemen mit gravierenden
individuellen und soziodkonomischen Konse-
quenzen. Insbesondere der Anteil von Patien-
ten mit chronischen Beschwerden hat einen
hohen Leidensdruck und ist fiir den tiberwie-
genden Teil der anfallenden Kosten verant:
wortlich. Moderne Praventionsansatze fokus-
sieren daher weniger auf die Verhinderung
von Riickenschmerzepisoden, sondern versu-
chen den Ubergang von akuten Beschwerden
in einem chronischen Verlauf zu unterbinden.
Nach dem Konzept des biopsychosozialen Risi-
kofaktorenmodells richten sich sowohl verhal-
tens- als auch verhaltnispraventive Interven-
tionen auf die Beseitigung von physischen,
psychologischen und sozialen Risikofaktoren.
Dabei kann insbesondere die Wirksamkeit
von bewegungsbezogenen Manahmen und,
bei bereits von Riickenschmerzen betroffenen
Personen, von multidisziplindren Ansdtzen
mit wissenschaftlichen Studienergebnissen
belegt werden.

3.2 Von der KddR (Konféderation
der deutschen Riickenschulen) zum
BdR-Netzwerk Riickengesundheit

Ausgangssituation

Ende der 1990er-Jahre stand die »Klassische Riicken-
schule« mit ihrer biomedizinischen Ausrichtung und
der strengen Dichotomisierung von richtigem und
falschem Haltungs- und Bewegungsverhalten in der
Kritik. Kritisiert wurden vor allem die fehlenden Wirk-
samkeitsnachweise, mangelnde Qualitatssicherung
und die unzureichende Beriicksichtigung biopsycho-
sozialer und gesundheitspadagogischer Aspekte.

Vor diesem Hintergrund sahen die neun fiihrenden
deutschen Riickenschul- und Bewegungsfachverban-
de einen hohen Handlungsbedarf. Im Jahre 2004
wurde mit Unterstitzung der Bertelsmann-Stiftung
ein Kooperationsvertrag zwischen den Verbanden zur

gemeinsamen Weiterentwicklung der »Prdventiven
Riickenschulen« geschlossen und die Konfoderation
der deutschen Riickenschulen (KddR) gegriindet. Die
gemeinsame Aufgabe war die Vereinheitlichung von
Zielen, Inhalten, Methoden und Zielgruppen sowie
die Erarbeitung eines modular aufgebauten Konzepts
fur die Neue Riickenschule. Im Jahr 2006 verdffent-
lichte die (KddR) ein Curriculum fiir die Fortbildung
von Riickenschullehrenden. In den folgenden acht
Jahren erlangte das Curriculum bei den gesetzlichen
Krankenkassen eine hohe Wertschdtzung und die Ver-
bande setzten ihre gemeinsamen Anstrengungen zur
Qualitatssicherung konsequent fort. Ab 2018 sank in
den Verbdnden das allgemeine Interesse an der KddR.
Diese Entwicklung wurde durch einschneidende Ver
anderungen in der Zentralen Prifstelle Pravention
(ZPP) beschleunigt. So forderte z. B. die ZPP fiir die
Anbieterqualifikation im Handlungsfeld Bewegung
nicht mehr die Verldngerung einer Riickenschullizenz.
Wahrend der Corona Pandemie traten mehrere Ver
bande (BBGS, IFK, VPT, DVGS, Physio Deutschland) aus
der KddR aus. Im Jahre 2022 waren der BdR e. V., der
DGymB und das Forum Gesunder Riicken — besser le-
ben e. V. noch Mitgliedsverbande in der KddR.

Da mit dem Ausscheiden der anderen fiinf Verbande,
die von der KddR angestrebte Griindung und Weiter-
entwicklung des Netzwerkes Riickengesundheit nicht
mehr moglich ist, hat sich der BdR dazu entschlossen,
die Initiative fir das Netzwerk zu tibernehmen. Der
BdR mdchte die hohen finanziellen und personellen
Investitionen in die KddR erhalten und ladt alle Exper-
ten auf dem Gebiet der Riickengesundheit zielorien-
tiert zu einer konstruktiven Mitarbeit ein.

Unser gemeinsames Ziel:

Forderung der Riickengesundheit auf den verschie-
densten Praventions- und Interventionsebenen. Dabei
ist die Studienlage eindeutig: Multimodale Riicken-
gesundheitskonzepte bilden die beste Grundlage fiir
die gewlinschte Wirksamkeit. Eine interprofessionelle
Zusammenarbeit ist deswegen unerldsslich.

Die erste Malnahme des BdR-Netzwerkes Riickenge-
sundheit bestand in der Etablierung einer Curricu-
lums Kommission zur Aktualisierung des KddR-Curri-
culums zur Fortbildung von Riickenschullehrern.
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3.2.1 Ziele der »Praventiven Riickenschule«

Das allgemeine Anliegen und Vorhaben der Riicken-
schule ist die Forderung von Riickengesundheit und
die Pravention von chronifizierten Riickenbeschwer
den.

Definition

Riickengesundheit

Riickengesundheit ist, auf Basis des biopsychosozia-
len Modells des Riickenschmerzes, des Salutogenese-
Modells und der Internationalen Klassifikation der
Funktionsfahigkeit, Behinderung und Gesundheit ICF,
dann gegeben, wenn Menschen moglichst wenig RU-
ckenschmerzen haben beziehungsweise auftretende
oder bestehende Ruickenschmerzen sie in ihrer funk
tionalen Gesundheit nicht beeintrachtigen und sie in
Bezug auf ihr Wissen, ihre Einstellung und ihre indivi-
duelle Handlungsfahigkeit zur Fiihrung eines gesund-
heitsforderlichen aktiven Lebensstils befahigt sind.

Auf dieser Basis und in Anlehnung an die aktuellen
Europdischen Leitlinien zur Pravention von Riicken-
schmerzen orientieren sich Zielsetzung und Inhalte
an den fur die Pravention formulierten Kernzielen
bewegungsbezogener Gesundheitsprogramme (GKV
2006, Pfeifer 2004, Brehm & Sygusch 2003, Bos &
Brehm 1998), wie die

x

Starkung der physischen Gesundheits-
ressourcen

x

Starkung der psychosozialen
Gesundheitsressourcen

x

Verminderung von Risikofaktoren

x

Aufbau von und Bindung an
gesundheitsorientierte Aktivitat

x

Sensibilisierung fiir haltungs-
und bewegungsforderliche
Verhaltnisse

Dieses die Verhaltnispravention betreffende Lernziel
wird wie folgt beschrieben:

Erleben der Wirksamkeit

» veranderter ergonomischer Bedingungen
in Alltag, Freizeit und Beruf.

» veranderter Haltungs-und
Bewegungsformen.

» von Transferleistungen in Freizeit,
Alltag und Beruf (Steigerung von
Handlungskompetenz)

(KddR, 2006).

3.2.2 Inhalte der »Praventiven Rucken-
schule« unter besonderer Berticksichtigung
der Verhaltnispravention

» Kdrperwahrnehmung und
Korpererfahrung

» Training der motorischen
Grundeigenschaften

» Entspannung und Stressmanagement

» Kleine Spiele/Spielformen und Parcours
» Haltungs- und Bewegungsschulung

» Wissensvermittlung
und Information

» Strategien zur Schmerzbewaltigung
» Verhaltnispravention

» Einfiihrung in die Arbeitsplatzergo-
nomie, unter anderem Biiroergonomie
(zum Beispiel Biirostuhl, Biirotisch,
Stehpult, Computermonitor, Tastatur,
Mouse, Handballenauflage, Vorlagen-
halter, Fustiitze, Beleuchtung)

» Verhdltnispravention im Haushalt,
wie zum Beispiel riickengesunde Kiiche
oder Bugelstation

» Sitzen im Auto, Anwendung und Nutzen
von riickengesunden Autositzen
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x

Sitzen auf dem Fahrrad,
Kriterien fiir ein riickengesundes
Fahrrad

x

Liegen im Bett, Kriterien
fir ein riickenfreundliches
Bettsystem

Einsatz von Hebe- und
Tragehilfen

<

<

fuBgerechte Schuhe

x

Einsatz von Hilfsmitteln, zum Beispiel
Keilkissen, LWS/LordoseKissen,
Lagerungshilfen

<

Nutzen und Anwendung
von Ruhemdbeln

<

Vorstellung von Life-Time-
Sportarten

<

Gruppen-und Einzelgesprache

Evaluation

x

3.3 Psychische Gesundheit
in der Arbeitswelt

Arbeits- und Lebensbedingungen haben Auswirkung
auf die physische und psychische Gesundheit. Physi-
sche und psychische beziehungsweise sozialpsycholo-
gische Faktoren wirken zusammen, wenn es um die
Voraussetzungen fur das eigene Wohlbefinden geht.

Sie lernen im Fernlehrgang, wie sich physiologische
Verhaltnisse durch Ihre Beratungsleistung verbessern
lassen. Sicher und dauerhaft gesund zu arbeiten und
zu leben, schlieBt psychisch gesundheitsforderliche
Rahmenbedingungen mit ein.

Um Ihnen einen ganzheitlichen Blick zu ermdglichen
und auch Grenzen fiir die Beratungstatigkeit als Ex-
perten fiir Ergonomie und Riickengesundheit der
Aktion Gesunder Riicken e. V. aufzuzeigen, bieten wir
lhnen dieses Modul zum Studium an. Das Modul ist
nicht priifungsrelevant.

3.3.1Ziele und Einflihrung
in das Thema

Die Information soll Sie als zukuinftigen Experten fir
Ergonomie und Riickengesundheit befdhigen, ganz-
heitlich auf mégliche Ursachen und Wirkungszusam-
menhange bei der Entstehung von Riicken-Problemen
zu schauen. Dieses Lernmodul vermittelt lhnen wich-
tige Begriffe im Zusammenhang mit psychologischen
Fragestellungen.
DEFINITION DES BEGRIFFS

} ERGONOMIE GEMASS TRBS 1151

Ergonomie umfasst die gesamte menschenge-
rechte Arbeitsplatzgestaltung, also sowohl phy-
sische, psychische als auch physikalische Bedin-
gungen.

'TRBS ist die Abkiirzung fiir Technische Regel fiir Betriebssicherheit. Die
hier zitierte Definition ist dem Blatt »Gefdhrdungen an der Schnittstel-
le Mensch-Arbeitsmittel — Ergonomische und menschliche Faktoren,

Arbeitssystem« entnommen (siehe auch www.agr-ev.de — Mein AGR).

* BEISPIEL

Sie beraten an einem Bildschirmarbeitsplatz und
stellen fest: Alle Arbeitsmittel werden nach den
Prinzipien der Ergonomie angeordnet und die
KorpermaRe des hier arbeitenden Menschen be-
riicksichtigt. Dennoch stimmt etwas nicht. Etwas,
was sich auf den ersten Blick oder mit Messmit-
teln nicht nachweisen lasst: Die Organisation ist
mangelhaft, weil stindig unter Zeitdruck gear-
beitet wird. Ruhiges Arbeiten ist nur morgens bis
7 Uhr oder abends ab 17 Uhr mdglich. Die lauten
Gesprdche der Kollegen im selben Raum lenken
permanent von der eigenen Tatigkeit ab. Fehlen-
de Konzentration fiihrt zu Fehlern und Mehrar-
beit, weil man etwas vergessen hat, zu Arger und
Frustration.

An diesem Beispiel wird deutlich: Wer bei einer
Arbeitsplatzbegehung als Experte fiir Ergonomie
und Riickengesundheit diese EinflussgroRen fur ge-
sunde Arbeit nicht mitbedenkt, wird méglicherweise
falsche, auf jeden Fall unvollstandige Riickschlusse
ziehen.
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Tipp

Im ganzheitlichen Beraten fiir gesunde Arbeit diirfen
Sie durchaus Fragen nach organisatorischen, kommu-
nikativen oder sozialen Kriterien stellen. So, wie sie
beispielsweise im Beobachtungsinterview des »Scree-
ning Gesundes Arbeiten« auch abgefragt werden.

Um lhnen einen leichten Zugang zu den Aspekten psy-
chischer Belastungen zu ermdglichen, dient eine Art
»Steckbrief« als nitzliche Moderationshilfe. Hiermit
konnen Sie zumindest schlagwortartig auch Stres-
soren abfragen, die nicht unmittelbar sichtbar sind.
Verdichtet sich die Wahrnehmung, dass im Bereich
Organisation, Kommunikation und soziale Beziehun-
gen Handlungsbedarf besteht, empfiehlt es sich - bei-
spielsweise mit der Methode »Screening Gesundes
Arbeiten« — detaillierter nachzufassen.

Lautet der Auftrag »Uberpriifen und beraten Sie, dass
meine Leute riickenfreundlich sitzen, stehen und sich
bewegen konnen, ist ein einfacher Steckbrief eine
effiziente Methode, dem Auftraggeber einen ersten
Eindruck mitzuteilen. Ziel des Steckbriefs ist auch,
lhre Arbeit vor Ort zu dokumentieren. Ihr Auftragge-
ber mdchte wissen, was Sie wo getan haben. Ein tiber-
sichtlicher Vordruck fiir die Notizen, was Sie vor Ort
gesehen haben, ist auch flir eine spatere transparente
Nachverfolgung von Verbesserungen —auch im Sinne
des Qualitdtsmanagements — sinnvoll.

} METHODIK

Eine Beschreibung zum Umgang mit der Me-
thode »Steckbrief fiir das Wohlbefinden« oder
»Belastungs-Check fir Bildschirmarbeit« finden
Sie unter www.agr-evde /Mein AGR oder auf
www.ergonomiecampus.de

Losungen bei psychischen Belastungen

Erreichen wir bei der ergonomischen hardwarebezo-
genen Beratung zur Gestaltung des Arbeitsplatzes
direkten Erfolg, so ist solch ein unmittelbarer Effekt
bei fast allen organisatorischen, kommunikativen und
sozialen Fragestellungen ausgeschlossen. Das macht
es jedoch nur scheinbar schwierig, hier Losungen zu
finden. Seien Sie versichert: Losungen fiir psychische
Belastungen stecken immer im System selbst. Sie kos-
ten selten viel Geld. Vielmehr geht es um Regeln der
Zusammenarbeit, um den richtigen Ton, um bessere
Prozessplanung.

Oftmals bedarf es einer neuen Vereinbarung unter
den Kollegen, beispielsweise fiir eine stille Stunde, in
der man nicht gestort wird. Oder an das Verwenden
von Headsets, die zu leiserem und disziplinierterem
Sprechen veranlassen — ideal fir Gruppenbiiros. Bei
dauerhaft stressigen Zustanden oder Zeitdruck, der
scheinbar billigend in Kauf genommen wird, stecken
die Losungen im Gesamtsystem. Da durch Zeitdruck
auch mehr Fehler entstehen als ohne, haben alle et-
was davon, zu schauen, an welcher Stelle sich Zeitdie-
be eingeschlichen haben, die gemeinsam besprochen
und behoben werden kdnnen. Dies kann sich auf eine
optimalere Schichtplanung beziehen, auf das Respek-
tieren von Frithaufstehern und Spat-ins-Bettgehern
oder auf familidre und verkehrstechnische Situa-
tionen.

Risiken & Nebenwirkungen
in der Beratung

Ob Sie sich im Themenfeld psychische Belastungen
intensiv einbringen, sich gemeinsam mit einem
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Betriebsarzt, einer Fachkraft fur Arbeitssicherheit oder
mit zusatzlichen externen Spezialisten vertiefend an-
bieten, hingt von lhrer eigenen Weiterqualifizierung
und Befdhigung und natirlich von den Wiinschen des
Betriebes ab. Wozu Sie auf jeden Fall verpflichtet sind,
ist, zu notieren, wenn lhnen zuriickgemeldet wird,
dass es nicht der Stuhl allein ist, der Riickenbeschwer-
den verursacht, sondern zum Beispiel die ungeregelte
Zustandigkeit, die zu Mehrarbeit und Missverstand-
nissen fiihrt. Dieses zu notieren (Dokumentation im
Sinne §5 des Arbeitsschutzgesetzes) bedeutet fiir Sie
nicht, dass Sie verpflichtet sind, eine fertige Losung
aus dem Armel zu schiitteln. Anregungen hierzu er-
halten Sie im Wissensspeicher des Leitfadens »Scree-
ning Gesundes Arbeiten«.

' FAZIT

Erkennen und Notieren der moglichen Ursa-
chen fiir psychische Belastungen sind wichtig.
Das Beschreiten eines Problemldsungsweges
sollten Sie als Experte fur Ergonomie und RU-
ckengesundheit anregen.

3.3.2 Vokabular zu psychischen Belastungen

Psychisch herausgefordert zu sein ist wichtig. Wir
brauchen psychisch anspruchsvolle Aufgaben - einen
duReren mentalen Reiz —, um unsere physiologischen
Veranlagungen zu fordern. Folgende Aussagen sind
dabei von Bedeutung:

» Der Mensch braucht die Auseinandersetzung
mit psychisch anspruchsvollen Aufgaben,
denn sie sind der Motor fiir die menschliche
Entwicklung.

» Jede Tatigkeit erfordert eine geistige
und korperliche Anstrengung.

» Im Arbeitsprozess ist der Arbeitgeber laut
§ 3 Absatz 1Arbeitsschutzgesetz dafiir
verantwortlich, physische und psychische
Gesundheit zu erhalten.

» Wird unter physischer Gesundheit alles

gemeint, was korperliche Auswirkungen hat,
so beziehen sich psychische Faktoren sowohl
auf korperliche Auswirkungen (Symptome)

als auch auf mentale Auswirkungen als direkte
Wirkung.

x

Im Blick psychischer Belastungen sind dabei
Aspekte der gemeinsamen Kommunikation:
»Stehen Ihnen rechtzeitig alle Informationen
zur Verfiigung?« oder »Wissen Sie vor Arbeits-
beginn, wie lhr Auftrag lautet und was es zu
tun gibt?«.

z

Auch soziale Beziehungen spielen eine wichtige
Rolle: »Kdnnen Sie sich bei auftretenden
Storungen unterstiitzen lassen?« oder »Andern
sich alle sechs Monate die Zusammensetzung
lhrer Arbeitsgruppe?«.

z

»Besteht die Arbeitsaufgabe aus Teiltatigkeiten,
die sich alle 10 Minuten wiederholen?« oder
»Konnen Sie Kurzpausen selbst planen und
nehmen?«.

' FAZIT
[ ]

Die Kommunikation, soziale Beziehungen
und die Organisation entscheiden dariber, ob
in einem Betrieb die Gesundheit positiv oder
negativ beeinflusst wird. Das INQA-Verfahren
»Screening gesundes Arbeiten (SGA) — Ermit-
teln von physischen und psychischen Risiken
— Gesuinder arbeiten« unterstiitzt den Exper-
ten fiir Ergonomie und Riickengesundheit
bei der Anwendung dieser Erkenntnisse im
Betrieb.

’INQA = Initiative Neue Qualitdt der Arbeit. Bundesministerium
fiir Arbeit und Soziales (BMAS) in Berlin (BMAS)

Psychische Anforderungen kdnnen zu positiven
oder negativen Beanspruchungsfolgen fiihren.

Organisatorische Aspekte sind ebenfalls wichtig:

Langfristige psychische Beanspruchungen (korperli-
che, innere Wirkung) konnen positive Auswirkungen
haben, zum Beispiel:
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x

gute Leistungsfahigkeit

4

erhohte Widerstandsfahigkeit
des gesamten Organismus

4

Befriedigung

z

geistige Beweglichkeit

Flexibilitat und
Kreativitat

x

x

lebenslanges Lernen

x

hohe Lebenserwartung

z

Vorbeugung vor friihzeitiger
Altersdemenz

Langfristige psychische Beanspruchungen kénnen
negative Auswirkungen haben, zum Beispiel:

» geringe Leistungsfahigkeit
» Unzufriedenheit

» geistige Unbeweglichkeit und
Beharrungsvermogen

» Angst vor Verdnderung
» niedrige Lebenserwartung
» fehlendes Selbstwertgefihl
» Altersdemenz
(Quelle: TU Dresden, Institut fiir Arbeits-, Organisations-

und Sozialpsychologie 2004)

Haufig verwendete Begriffe
und deren Definition

Stress

Negativer Stress wird als emotionale und psycho-
physiologische Reaktion auf unglinstige und schad-
liche Aspekte der Arbeit gesehen. Stress ist ein

Zustand, der durch hohe Aktivierung gekennzeichnet
ist. Hierbei entsteht das Gefiihl, die (Qualitit der)
Arbeit nicht mehr zeitgerecht bewaltigen zu kdnnen.

* BEISPIEL

In einer Personalabteilung sollen innerhalb eines
Tages 100 Antwortschreiben von einer Person
erstellt und abgeschickt werden. Die betroffene
Sachbearbeiterin ist neu und hat nur geringe
Erfahrung im Umgang mit dem PC. Die Aufgabe
scheint fiir sie nicht ausfiihrbar zu sein und er-
zeugt Stress.

Positiver Stress wird als emotionale und psychophy-
siologische Reaktion auf ginstige und forderliche
Aspekte der Arbeit gesehen. Die hohe Aktivierung
wird als Herausforderung erlebt, die sich gut oder gar
spielend bewaltigen ldsst.

* BEISPIEL

Ein Kandidat in einem Assessment, was fiir ihn —
aus seiner Sicht — gut lauft.

Psychische Ermiidung

Psychische Ermiidung kennzeichnet den Zustand

der Erschdpfung, der nach ldngerer Ausfihrung der

Tatigkeit und oder auch standiger erhohter Aufga-

benschwierigkeit entstehen kann. Der Reiz ist immer

derselbe, die mentale und physische Anstrengung ist
och.

BEISPIEL

Uber einen 8-SchichtTag standige hohe Aufmerk-
samkeit fir informationshaltige, bilddarstellende
Monitore aufwenden, standige PCArbeit, wie
z. B. in Leitstanden, im Borsenbereich und beim
Objektschutz.

Monotonie

Monotone oder einseitige Tatigkeiten versetzen den
Menschen in einen Zustand der Langeweile. Der feh-
lende Reiz, der Wechsel zwischen belastenden und
entlastenden Aufgaben fiihrt zur Verminderung der
Aufmerksamkeit. Durch diesen Mangel an duReren
Reizen werden Ermiidung, Apathie oder ein Dahin-
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Ddmmern (Dosen) ausgelost. Monotonie ist jedoch
ein fliichtiger Zustand, der automatisch nicht in eine
Erkrankung miindet. Dieser Zustand wird sofort auf-
gelost, sobald sich die Arbeitsaufgabe dndert, ein
neuer (Aufmerksamkeits-)Reiz gesetzt wird.

* BEISPIEL

Wiederholtes Einlegen von Bauteilen in einen
Karton.

Psychische Sattigung

Psychische Sattigung kennzeichnet einen Zustand un-
lustbedingter Gereiztheit. Haufig ist dieser mit Arger
verbunden. AuBere Kennzeichen sind bekannt — vom
verkniffenen, begrenzten Blick und der gerunzelten
Stirn bis hin zum gebeugten, verspannten Nacken.
Psychische Sattigung tritt auf, wenn die Arbeit keinem
erkennbaren Ziel dient, also aus Sicht des Betroffenen
sinnlos ist. Ebenso fihren uniiberbriickbare Unter-
schiede und Storungen zwischen der gewinschten
Qualitat einer Arbeitsaufgabe und den eigentlichen
Zielen des Ausfuhrenden zu Uberdruss und Unwillen.

* BEISPIEL

Uber langere Zeitraume hinweg standig hohe
Leistungserbringung, die keine Korrektur und Re-
flexion des eigenen Tuns ermdglichen.

Burn-out

Zustand, der charakterisiert ist durch wahrgenom-
mene geistige, emotionale und/oder physische Er-
schopfung, eine distanzierte Einstellung zur eigenen
Arbeit und durch eine wahrgenommene reduzierte
Leistungsfahigkeit, resultierend aus einer langerfristi-
gen Exposition gegeniiber psychischen Belastungen,
die bereits kurzfristig zu beeintrachtigenden Effekten
fihrt.

(Quelle: DIN SPEC 33418 zur Erlduterung der DIN EN SO 10075-1:2000-11)

Das heifit, die Erschopfung duBert sich in einem an-
haltenden Gefuhl der Uberforderung. Dadurch ist nur
schwer eine Entspannung oder Erholung moglich. Es
kommt zur Unfdhigkeit sich zu erholen, der Schlaf
ist gestort. Distanziert sich ein Beschaftigter nach
und nach von seiner Arbeitstatigkeit, so zeigt er sich

gefuhllos, abgestumpft und zynisch. Bei fehlender
Bewaltigungsstrategie steigt gleichzeitig das Minder
wertigkeitsgeftihl und der Eindruck eines schwachen
beruflichen Selbstwertes. Dies alles fihrt zu dem
Gefiihl ausgebrannt zu sein.

3.3.3 Diagnosegruppen

In der Diagnosegruppe »Krankheiten der Muskeln,
des Skeletts und des Bindegewebes« verzeichnet die
Gesundheitsberichtserstattung des Bundes immer
noch den hdchsten Anteil an Arbeitsunfahigkeitsta-
gen (AU-Tage). Der Produktionsausfall im Zusammen-
hang mit Beschwerden des Muskel-Skelett-Systems,
die hiermit verbundene Doppel- und Mehrfachbelas-
tung noch tatiger Kolleginnen und Kollegen und das
eigene personliche Leid erfordern einen vertiefenden
Blick auf die Ursachen.

Die Statistik der Bundesanstalt fir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin bezieht sich auf Daten von 2020. Da-
nach stehen Krankheiten des Muskel-Skelett-Systems
und des Bindegewebes mit 23,4 Prozent immer noch
an erster Stelle aller Diagnosegruppen. Gleichzeitig ist
festzustellen, dass die Anzahl an Abwesenheitstagen
aufgrund psychischer Krankheiten und Verhaltenssto-
rungen steigt. In der Ausgabe 2020 »Arbeitswelt im
Wandel« der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin wird festgestellt: »Arbeitsunfahigkeit
wegen psychischer Krankheiten und Verhaltenssto-
rungen liegen bei 12,8 Prozent .«

Der Berufsverband Deutscher Psychologinnen und
Psychologen (BDP) fiihrt dazu in seinem Jahresbericht
2008 aus: »Diese Ergebnisse werfen allerdings auch
die Frage auf, ob es sich bei der deutlichen Abnahme
der muskuloskelettale Erkrankungen und der massi-
ven Zunahme der AU-Falle in der Kategorie »Psychi-
sche und Verhaltensstorungen« (..) um ein Artefakt
besonderer Art handelt: So ist einerseits vorstellbar,
dass die Bereitschaft und Fahigkeit, eine psychische
Stérung als solche zu diagnostizieren, sich bei Arztin-
nen und Arzten verandert hat.

Dass es einen Zusammenhang zwischen psychischen
Beanspruchungen und Riickenbeschwerden gibt,
wurde mit einer reprasentativen Stichprobe vom vier-
ten »European Work Conditions Survey« ermittelt.
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G

Wissen

Ein Ausschnitt aus den Zusammenhdngen zwischen
Stress und Muskuloskelettale Erkrankungen ist in der
folgenden Abbildung dargestellt:

Angaben zu Stress Riickenschmerzen Muskelschmerzen
Kein Stress » 11,2 Prozent » 9] Prozent
Stress » 711 Prozent » 684 Prozent
Total » 25,6 Prozent » 23,8 Prozent

(Quelle: BDP-Bericht Psychische Gesundheit am Arbeitsplatz 2008)

3.3.4 Ursachen fur psychische
Belastungen

Im Bericht des BDP zur psychischen Gesundheit am
Arbeitsplatz aus dem Jahr 2008 werden zusammen-
gefasst die nachfolgend genannten Schwerpunkte
ermittelt.

Ursachen fiir psychische Belastungen mit negativen
Beanspruchungsfolgen liegen beispielweise in

» flexiblen Arbeitszeiten ohne Mdglichkeit
der Mitwirkung an deren Festlegung.
Dies geht einher mit fehlender Planbarkeit
der personlichen (Frei-)Zeit.

Weitere mogliche belastende Faktoren sind:

» unsichere, sogenannte prekare,
Arbeitsverhdltnisse

» mangelnde Wertschatzung
» defizitdres Filhrungsverhalten

Die gesundheitsrelevante Bedeutung der Unterstiit-
zung durch Vorgesetzte wird auch durch die Ergeb-
nisse der vorstehend erwdhnten vierten Studie »Eu-
ropean Work Condition Survey« bestatigt. Es ist von
groRer Bedeutung, wie das berufliche Belohnungssys-
tem auf auBerordentliche Belastungen, wie zum Bei-
spiel Mehrarbeit, reagiert. Ein Ungleichgewicht zwi-
schen beruflicher Verausgabung und dem Gegenwert

in Form von Belohnung (ein erarbeiteter monetérer
Mehrwert, Lob, Ehrung, etc.) fiihrt zu Stressreaktio-
nen, wie beispielsweise innere Kiindigung, Frustrati-
on und Erschopfung.

3.3.5 Steuerungsinstrumente zur Pravention
psychischer Belastungen

Fiir den Experten fiir Ergonomie und Riickengesund-
heit ergeben sich im Zusammenhang mit Prdven-
tionsmaRnahmen in der Arbeitswelt Einflussmog-
lichkeiten auf die Vermittlung von fachkundigen
Gesprachspartnern aus den Disziplinen Arbeits-, Orga-
nisations- und Sozialpsychologie. Die entscheidenden
Stellschrauben finden sich im Management, in der
Organisation und in der Kommunikation eines Unter-
nehmens. Sofortmanahmen im Bereich Ergonomie
reichen nicht weit genug, um ganzheitliche Wirkung
zu erzielen. Zur Pravention psychisch bedingter
Erkrankungen bei der Arbeit zahlen MaRnahmen
der personlichkeits- und gesundheitsforderlichen
Arbeitsgestaltung. Belastungen und Ressourcen
missen in einem ausgewogenen Verhdltnis zuei-
nander stehen.

Die erfolgsversprechenden Elemente sind unter an-
derem:

» Schaffen angemessener Arbeitsinhalte und
Arbeitsmengen
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» Ermoglichen zeitlicher
Handlungsspielrdume

» Anbieten von Mdglichkeiten
zur Qualifikation und Weiterentwicklung

» Pflegen eines guten Betriebsklimas,
beispielsweise auch durch vorbildliches
Verhalten von Vorgesetzten

» Festlegen eindeutiger Fihrungs-
strukturen, Verbindlichkeiten
und Befugnisse

» Durchfiihren von Wirkungskontrollen und
MaRnahmen durch Vorgesetzte

3.3.6 Rechtliche Grundlagen 4_(«5\ -
zur psychischen Belastung “‘;
L

Im Arbeitsumfeld gibt es allgemeine Anforderungen,
die die Gesundheit der Beschdftigten ganzheitlich
beriicksichtigen. Nach dem Arbeitsschutzgesetz sind
alle Anforderungen zu erfiillen, um sicheres und ge-
sundes Arbeiten zu gewadhrleisten. Seit dem 1. Januar
2014 fordert das Arbeitsschutzgesetz gemal §4 Ab-
satz 1: »Die Arbeit ist so zu gestalten, dass eine Ge-
fahrdung fiir das Leben sowie die physische und die
psychische Gesundheit méglichst vermieden und die
verbleibende Gefahrdung moglichst geringgehalten
wird. (...)«

Die Arbeitsstattenverordnung (Stand: 27.03.2024)
wagt eine Prazisierung. GemaR §3 ist die Gefdhrdung
am Arbeitsplatz zu beurteilen. Bei der Gefahrdungs-
beurteilung hat der Arbeitgeber die physischen und
psychischen Belastungen sowie bei Bildschirmarbeits-
platzen insbesondere die Belastungen der Augen oder
die Gefahrdung des Sehvermdgens der Beschéftigten
zu bertcksichtigen.

Die Betriebssicherheitsverordnung (Stand: 30.04.2019)
fordert gemaR §3 Absatz 2, Satz 3: »In die Beurteilung
sind alle Gefdhrdungen einzubeziehen, die bei der
Verwendung von Arbeitsmitteln ausgehen, und zwar
(..) 3. die physischen und psychischen Belastungen
der Beschaftigten, die bei der Verwendung von Ar-
beitsmitteln auftreten, (...).«

Die Norm I1SO 10075, Teil 1 beschaftigt sich mit Begriff-
lichkeiten und Zusammenhdngen von psychischen
Belastungen und Beanspruchungen.

Die Technischen Regeln fiir Betriebssicherheit (TRBS
1151) in der aktuellen Fassung von Marz 2025 gehen
prazise auf die Wechselwirkung physischer, psychi-
scher und physikalischer, also menschengerechter
Arbeitsplatzgestaltung ein. Sie verkniipft die Anfor
derungen von Korper, Geist und Arbeitsumgebung
miteinander. Deshalb finden Sie diese wichtigen
Technischen Regeln auch als Download im exklusiven
Expertenbereich unter www.agr-ev.de /Mein AGR.

3.3.7 Zur Wechselwirkung zwischen
physischen und psychischen Belastungen

In der Praxis treten physische und psychische Belas-
tungsfaktoren vielfach zusammen auf. Diese Faktoren
wurden bei Untersuchungen der Ursachen von Mus-
kel-Skelett-Beschwerden gleichzeitig erfasst. Uber die
statistische Kontrolle dieser Variablen hinaus emp-
fehlen die Autoren auch Analysen der kombinierten
Reaktionen auf physische und psychische Belastungs-
faktoren.

(Quelle: SGA)

Mit diesem Untersuchungsansatz sollte sich die bis-
lang wenig beachtete Frage kldren lassen, in welcher
Weise beide EinflussgroBen zusammenwirken. Kennt-
nisse hierliber diirften gerade im Rahmen von MaR-
nahmen der beruflichen Gesundheitspravention von
Bedeutung sein.

In einer im April 1999 begonnenen Untersuchung
geht die Forschungsgruppe um Devereux auf die
Risikofaktoren ein, die zu arbeitsbedingtem Stress
und Muskel-Skelett-Erkrankungen fiihren: »Eine Ex-
position gegeniiber den physischen und psychoso-
zialen arbeitsbezogenen Risikofaktoren und deren
potenzielle Wechselwirkung fiihrt unter Umstanden
zu gewissen biologischen Reaktionen, die die Folgen
der korperlichen Belastung verstarken konnen. Diese
Stressreaktionen kdnnen die Fahigkeit der korperei-
genen Abwehr- und Heilungskrafte, mit den Muskel-
Skelett-Schadigungen fertig zu werden, einschranken,
sodass die Erholung von der Arbeit langer dauern
kann.«
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Kommen jetzt noch psychosoziale Stressoren hin-
2u (z. B. fehlende Tatigkeitsspielrdume, keine oder
geringe soziale Unterstiitzung), fihrt dies bei ent-
sprechenden Tatigkeiten einerseits zu muskularer
Beanspruchung und andererseits zu psychischer
Uberforderung oder auch zu Unterforderung. Dies
kann sich durch ausgepragte Risiken insbesondere
fir HerzKreislauf- und Muskel-Skelett-Erkrankungen
aufern.

Im Rahmen des betrieblichen Gesundheitsmanage-
ments spielt die Pravention eine wesentliche Rolle.
Hier ist der Gesetzgeber gefordert, die Starkung der
Primarpravention und der betrieblichen Gesundheits-
forderung zu unterstitzen. In diesem Zusammen-
hang wird davon ausgegangen, dass stets physische
und psychische Belastungen auf den Menschen ein-

wirken (siehe Abb. 1). Insbesondere im Muskel-Skelett-
Apparat auftretende chronische Schmerzen sind da-
bei als Folge von Fehlgestaltungen von Bedeutung.
Die Tendenz geht deshalb zu einer ganzheitlichen
Gesundheitsforderung im Berufsfeld (Gesundheitsbe-
richt des Bundes 1998).

In den vergangenen zwanzig Jahren sind bereits eine
Anzahl von wissenschaftlichen Studien durchgefiihrt
worden, die den mdglichen Zusammenhang zwi-
schen physischen und psychischen Mangeln in der
Arbeitsgestaltung untersucht haben. Im weiteren
Verlauf sollen an ausgewahlten Untersuchungen der
synergetische Effekt und die Ursache-Wirkungs-Bezie-
hungen von physischen und psychischen Belastungs-
faktoren auf die jeweiligen Beanspruchungsfolgen
aufgezeigt werden.

TATIGKEIT

\on aufRen auf den
Menschen einwirkend
z.B. Larm, Arbeitsauftrag

Reaktionen auf die Belastung
z.B. durch Anregung,

Motivation, Erschépfung,

Krankheit

BELASTUNGEN <

> BEANSPRUCHUNGEN

Abbildung 1: Wechselwirkung zwischen Tatigkeit-Belastungen-Beanspruchungen (Schmidt)

Cinderella-Modell

Beispielsweise haben die Arbeiten zum sogenannten
Cinderella-Effekt gezeigt, dass es weniger die Intensi-
tat der Muskelanspannung bei statischer Arbeit ist,
die zu Uberforderungen fiihren kann (z. B. bei Bild-
schirmarbeitsplatzen), als vielmehr die fehlenden Ent-
spannungs- und Kurzpausenmoglichkeiten standig
aktivierter Muskeln. Das ist ganz so wie bei Aschen-
puttel im Marchen, die taglich als Erste aufsteht und
als Letzte zu Bett geht. Es werden zu Beginn einer
Muskelaktivierung stets die gleichen motorischen
Einheiten zuerst erregt und bei der Deaktivierung des
Muskels zuletzt inaktiv. Also kann auf der einen Seite
auch bei geringer Muskelkraft bei diesen motorischen

Einheiten eine Daueraktivitdt vorliegen, die auf lange-
re Sicht zu einer Degeneration der Muskelfasern und
in der Folge zu Muskelschmerzen fiihrt (siehe Abb. 2).

Auf der anderen Seite kann es unabhdngig von der
Schwere der kdrperlichen Arbeit zur An-und Entspan-
nung von Muskelfasern kommen (z. B. beim schweren
Heben von Kisten). Dies kann psychische Ursachen,
wie zum Beispiel erhohten Zeitdruck, hohes andau-
erndes Arbeitspensum und geringe Riickmeldung
durch den Vorgesetzten haben.

Dadurch wird ein ganz bestimmter Typ von Muskel-
fasern (slow switch), die eine geringe Reizschwelle
haben, als erste aktiviert sowie deaktiviert. Dieser
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Vorgang lauft als unbewusste Reaktion ab. Demzufol-
ge ist die Schwere der Belastung der Muskeln nur ein
Faktor bei der Entstehung von Muskel-Skelett-Erkran-
kungen.

Der andere Faktor, der insbesondere die kleinen moto-
rischen Einheiten betrifft, ist die Dauer der Belastung

Erhohter Erhohter
Muskeltonus Muskeltonus

Deutliche
Zunahme des
Muskeltonus

und die damit einhergehende erhdhte Reizbarkeit
dieser Muskelfasern. Dieser Faktor ist besonders bei
sitzenden oder einseitig belastenden Tatigkeiten der
bedeutendere (z. B. Biirotatigkeiten, Kassiertatigkei-
ten im Supermarkt, Industriearbeitsplatzen, ambu-
lanter und stationarer Pflegedienst).

Anstieg wahrend
der Arbeit

Produktion von
Stresshormonen

Abbildung 2: Cinderella-Modell (aus Pilotbericht — Erprobung einer Handlungshilfe zur Erfassung physischer und psychischer Belastungen;

variiert zur IG-Metall-Konferenz 2008.)

3.3.8 Konsequenzen fir Experten
fr Ergonomie und Riickengesundheit

Die Beratungen von Verhdltnisexperten zielen darauf
ab, rlickenfreundliche Lebens- und Arbeitsbedingun-
gen zu schaffen.

Verhaltnisexperten sind durchaus in der Lage, Un-
ternehmer bei der Ermittlung von physischen und
psychischen Faktoren, die Einfluss auf die Leistungs-
bereitschaft der Beschaftigten haben, zu unterstit-
zen. Die Benutzung von autorisierten Instrumenten,
wie z. B. dem »Screening Gesundes Arbeiten« er-
laubt das Tatigwerden in einem zuvor vereinbarten
Rahmen.

Unbestritten ist: Die ganzheitliche Betrachtung des
Menschen und seiner Arbeitsbedingungen ist nétig,
wenn es um die Beratung von betroffenen, liberbe-

anspruchten Menschen geht. In der Ausbildung zum
Experten fir Ergonomie und Riickengesundheit liegt
der Schwerpunkt naturgemaR in dem Bereich, wo un-
mittelbar Verdnderungen herbeigefiihrt werden kon-
nen, wie zum Beispiel bei der Arbeitsplatzgestaltung
- Einstellung und Handhabung von Arbeitsmitteln,
Beratung zum Kauf von ergonomischen Hilfsmitteln
und taglichen Gebrauchsgegenstanden, die manuell
zu bedienen sind. Die Beratungsleistung der Experten
fiir Ergonomie und Riickengesundheit zielt vor allem
auf personliche Beratung fiir die Schaffung optimaler
(Arbeits-)Verhaltnisse ab. Diese Verhaltnisse mogen
im privaten Umfeld eher leichter beeinflussbar sein,
im beruflichen Kontext sind Veranderungen Grenzen
gesetzt. Im Themenfeld »Psychische Belastung« kdn-
nen nur langfristige MaBnahmen eine Verbesserung
der Lebens- und Arbeitsbedingungen herbeifiihren,
ergonomische Veranderungen leisten dazu nur einen
Beitrag.
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Riickenfreundliche Bedingungen sind nicht nur von
den verwendeten Arbeitsmitteln und den ergonomi-
schen Verhdltnissen am Arbeitsplatz abhangig, son-
dern auch vom organisatorischen, kommunikativen
und sozialen Umfeld. Hierauf kdnnen AGR-Experten
zwar verweisen, aber nicht ohne zusatzliche Professi-
onalisierung beraten. Es hilft den Betroffenen — also
Ihren Kunden — bereits, wenn Sie einen Weg zur Hilfe
aufzeigen. Professionelle Unterstitzung gewahrleis-
ten die Mitglieder im Bundesverband Deutscher Psy-
chologinnen und Psychologen e. V.

3.3.9 Berufsverband Deutscher
Psychologinnen und Psychologen

Dieser Teil des Fernlehrgangs dient dazu, lhnen auf-
zuzeigen, welchen Weg Sie Ihrem Kunden anbieten
konnten. Deshalb wurde dieser Baustein in Koopera-
tion mit dem Berufsverband Deutscher Psychologin-
nen und Psychologen e. V. (BDP e. V) erstellt. Sofern

Sie selbst nicht tiber die Qualifizierung verftigen, pro-
fessionell psychologische oder psychotherapeutische
Leistungen anbieten zu kdnnen, machten wir Thnen
empfehlen, den Kontakt zum BDP e. V. zu pflegen.
Der BDP wurde auf Initiative einiger Psychologen in
Hamburg am 5. Juni 1946 als einer der ersten Berufs-
verbdnde Deutschlands gegriindet. Seine Aufgabe
sollte sein, das Wissen tiber den Menschen zu mehren
und diese Kenntnisse und Fahigkeiten zum Wohle des
Einzelnen und der Gesellschaft einzusetzen. Dabei
sollten die Wiirde und Integritat des Individuums ge-
achtet werden, das Ziel die Erhaltung und der Schutz
fundamentaler menschlicher Rechte sein.

In den Folgejahren entwickelte sich der BDP zu dem
Berufs- und Fachverband aller Diplom-Psychologen in
Deutschland. Heute werden die rund 13.000 Mitglie-
der (rund ein Drittel der berufstatigen Psychologen in
Deutschland) in allen berufs- und bildungspolitischen
Angelegenheiten vertreten.
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PRESSEMITTEILUNG

Gesunde Arbeit braucht Psychologie!
BDP-Delegiertenkonferenz verabschiedet Positionspapier

Der Berufsverband Deutscher Psychologinnen und Psychologen (BDP) formuliert umfassende und sehr
aktuelle Antworten auf die Herausforderungen einer sich wandelnden Arbeitswelt. »Psychische Ein-
flussfaktoren gewinnen angesichts steigender Komplexitdt, hoherem Zeitdruck und flexiblen Arbeits-
zeiten zunehmend an Bedeutung. Alle diese Veranderungen wirken sich vorwiegend im Bereich der
psychischen Belastungen aus«, erklart BDP-Prasident Prof. Dr. Michael Kramer. »Psychologen mit ihrem
Wissen um gesundheitliche und psychische Gefahren werden als Experten in der Arbeitswelt zuneh-
mend wichtiger.«

In den vergangenen Jahren tummeln sich Anbieter mit Geschaftsmodellen von zweifelhafter Qualitét
auf dem Gebiet des betrieblichen Gesundheitsmanagements, deren Angebote und Personal nicht die
komplexen Aufgaben und Probleme ldsen kdnnen.

Die Kernkompetenzen von Psychologen umfassen alle notwendigen Kenntnisse, die fiir ein umfassen-
des und professionelles betriebliches Gesundheitsmanagement erforderlich sind. Diese reichen von der
Analyse der betrieblichen Bedingungen und personlichen Leistungsvoraussetzungen, tber die Planung
von passgenauen Malnahmen und konkreten Interventionskonzepten bis hin zum notwendigen Me-
thodenwissen, wenn es um die Evaluation geht. Auch wenn es bei konkreten MaBnahmen, wie bei-
spielsweise einer Riickenschule oder dem betrieblichen Wiedereingliederungsmanagement natirlich
der Kooperation mit anderen Berufsgruppen bedarf, sind Psychologen als Kompetenztrager in den
meisten Bereichen des betrieblichen Gesundheitsmanagements unverzichtbar. Auch in ganz konkreten
Aufgabenstellungen, wie der Unterstitzung bei Arbeitsunfallen und Extremereignissen, der Qualitatssi-
cherung bei der Betreuung erkrankter Mitarbeiter sowie beim Coaching und der Psychotherapie liefern
Psychologie und Psychologen wichtiges Grundlagen- und Anwendungswissen.

Dass die Pravention psychischer Belastungen vor der Behandlung und Rehabilitation Vorrang haben
muss sowie, dass in Gesetzen die psychische Gesundheit ausreichend beriicksichtigt wird, sind zwei
zentrale Forderungen im Positionspapier. Gesundheit ist auch eine betriebliche und gesellschaftliche
Aufgabe — und nicht nur die des Einzelnen: »Gesundheit hangt von individuellen Faktoren und gesund-
heitsforderlichen Strukturen im Arbeitsbereich ab, so Kramer. »Deshalb schlagen wir ein fundiertes
und nachhaltiges betriebliches Gesundheitsmanagement vor, in dem sich auf diesen Themenbereich
spezialisierte Psychologen um die psychischen Dimensionen der Arbeitswelt kimmern.«

(Quelle: Pressemitteilung Nr. 14/15 — 8. November 2015)

Kontakt:

Berufsverband Deutscher Psychologinnen und Psychologen e. V. (BDP)
Am KolInischen Park 2 | 10179 Berlin | Telefon: +49 (0)30 209 166 600
info@bdp-verband.de

Online-Register spezialisierter Psychologen (z. B. Stressbewaltigung)
finden Sie unter: www.psychologenportal.de
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W 3.3.10 Nutzliche Links

Tipp » Berufsverband Deutscher Psychologinnen » Website zum Leitfaden INQAScreening
und Psychologen e. V. —Tatigkeitsspektrum Gesundes Arbeiten (SGA)
www.bdp-verband.de www.screening-gesundes-arbeiten.de

» Deutscher Gewerkschaftsbund DGB Themen — » Sicherheit und Gesundheit bei der Arbeit —
Arbeitsschutz www.dgb.de Bundesanstalt fur Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin BAUA
» Screening Gesunde Arbeit (SGA) www.baua.de/suga
www.inga.de

RUCKENFREUNDLICHE LOSUNGEN FUR VIELE BEREICHE IHRES LEBENS

Nicht alle Produktbereiche kdnnen in diesem Lehrgang thematisiert werden. Jedoch bieten wir lhnen
auf unserer Internetseite die Moglichkeit tiber 1000 Produkte aus verschiedenen Themenbereichen zu
entdecken.

Hier finden Sie alle mit dem AGR-Gutesiegel ,Gepriift & empfohlen” ausgezeichneten Produkte:
www.agr-ev.de/produkte
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4. Schwerpunktthema:
Sitzen

} KURZ & KNAPP

Die Anatomie und Physiologie des Sitzens werden
lhnen so vorgestellt, dass Sie die Inhalte direkt
in die Beratung lhrer Klienten einflieBen lassen
konnen. Weiterhin lernen Sie, welche Mindest-
anforderungen an Sitzlésungen zu stellen sind.

4. Sitzen als Belastung

4.1.1 Beeintrachtigung der Gesundheit
durch monotones Sitzen

Der technische Fortschritt hat in den vergangenen
Jahren dazu beigetragen, dass die kdrperliche Arbeit
erheblich reduziert werden konnte. Was friiher mit
Muskelkraft gehoben oder getragen werden musste,
erledigen heute computergesteuerte Maschinen. Un-
zweifelhaft hat die Technisierung in der Arbeitswelt
den Menschen erheblich entlastet.

Ubergewicht ist keine Frage des Alters und hufig die folge von
Bewegungsmangel und falscher Erndhrung.

Halswirbelsdule

Lendenwirbelsaule

Am hdufigsten von Riickenschmerzen betroffen ist die Lendenwirbel-
saule, sehr empfindlich ist auch die Halswirbelsdule

Leider beinhaltet diese Entwicklung nicht nur Vortei-
le. Der zunehmende Wegfall der kdrperlichen Arbeit
hat auch negative Auswirkungen. Wurde das Mus-
kel- und Skelettsystem friiher eher Gberlastet, wird
es heute eher zu gering belastet. Bewegungsmangel
und Bewegungsmonotonie sind die modernen Ge-
fahren fiir das menschliche Bewegungssystem und
andere Organe.

Ein besonderes Problem stellt die extreme Zunahme
der Sitzarbeitsplatze dar. Immer mehr Menschen sit-
zen bei der Arbeit. Das liegt vor allem daran, dass es
insgesamt gesehen immer weniger Arbeiten gibt, bei
denen man sich bewegen muss.

Jeder weif3, wie erholsam und entlastend das Sitzen
nach einer langeren Phase des Stehens oder auch des
Gehens und Laufens sein kann. Allerdings ist die Sitz-
haltung die ungesiindeste Form der Dauerhaltung.

Das Ausmal gesundheitlicher Gefahrdung hangt da-
von ab, welche Sitzhaltung wie lange eingenommen
wird und wie der benutzte Sitz beschaffen ist.
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Besonders ungiinstig ist das lange Sitzen in der Fehl-
haltung, die durch eine runde Wirbelsdulenstellung
gekennzeichnet ist, d. h., die Wirbelsdule formt in die-
ser Haltung ein C, anstatt der physiologischen ,Dop-
pel-S-Form”. Weitere Kennzeichen einer Fehlhaltung
sind hochgezogene Schultern oder das Vorschieben
des Kopfes.

Wird diese ungtinstige Kdrperhaltung tiber einen lan-
geren Zeitraum eingenommen, kann es zu folgenden
Fehlbeanspruchungen, Beeintrachtigungen und Scha-
digungen kommen:

» Fehlbelastung der Riicken- und
Rumpfmuskulatur, der Faszien
und des Wirbelsdulenbandapparats

» Muskelverspannungen und
Muskelverhartungen (Myogelosen)
in der Riicken- und Nackenmuskulatur

» mangelhafte Bandscheibenerndhrung

» unphysiologische Wirbelsaulen-
verkriimmungen und Schmerzzustdnde
als Folge der degenerativen
Verdnderungen

» Einengung des Brustkorbs
mit einer Beeintrachtigung
der Atmung

» Einengung der Bauchorgane
mit einer Beeintrdchtigung
der Verdauung

» Ausbildung von Krampfadern,
zum Teil mit Odembildung

» Kopfschmerzen und Beeintrachtigung
der Sehleistung (mitverursacht durch
verspannte Nackenmuskeln)

» Absinken des allgemeinen
Wohlbefindens und der
allgemeinen Leistungsfahigkeit

4.2 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Sitzen als Belastung

1. Kennzeichen der besonders belastenden
Sitzhaltung sind:

a. Lordosierung der Lendenwirbelsdule.

b. Langfristige Entlordosierung
der Lendenwirbelsaule.

¢. Nach vorn gezogene Schultern
und ein vorgeschobener Kopf.

d. Sitzen ohne Bewegung.

2. Langes, monotones Sitzen kann zu folgenden
Beeintrachtigungen und Schadigungen fiihren:

a. Muskelverspannungen und
Muskelverhdrtungen (Myogelosen)
in der Riicken- und Nackenmuskulatur.

b. Muskuldres Ungleichgewicht
in der Bauch- und Riickenmuskulatur.

c. Uberlastung der FuBmuskulatur
mit anschlieBender Abflachung
des Quer-und Langsgewdlbes.

d. Kopfschmerzen und Minderung
der Sehleistung (durch die Verspannung
der Nackenmuskulatur).

4.2 Das aufrecht-dynamische Sitzen
4.2.1 Das aufrechte Sitzen

Wie bereits Hans-Dieter Kempf im Buch ,Die Sitzschu-
le“auf Seite 25 deutlich schildert, wird , die Sitzhaltung
allgemein als riickenfreundlich bezeichnet, wenn die
Wirbelsaule sich in ihrer physiologischen Form be-
findet. Das Becken ist leicht nach vorn gekippt und
bildet so die Voraussetzung fiir eine physiologische
Lendenlordose. Der lumbosakrale Ubergangsbereich
vom Kreuzbein zur Lendenwirbelsdule (LWS) wird
dabei optimal belastet. Wahrend der Beckenkippung
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bewegt sich der Brustkorb mit, indem er sich leicht
hebt. Die Belastungsverhaltnisse im thorako—lum-
balen Ubergangsbereich von Lenden- und Brustwir-
belsdule werden dadurch optimiert und eine freiere
Atmung ist moglich. Im Bereich der Halswirbelsdule
(HWS) kommt es zu einer Streckung und somit zur
gleichmaRigeren Belastung der Wirbelsaulenelemen-
te. Bildhaft kann man das Einnehmen dieser aufrech-
ten Haltung mit einem Zahnradmodell vergleichen.
Dreht das unterste Zahnrad (Becken) nach vorn, lauft
das nachste gegengleich nach hinten (und hebt somit
den Brustkorb), um das dritte nach vorn drehen zu
lassen (und somit die HWS zu strecken).

Der Schultergiirtel sitzt locker und ausbalanciert in
aufrechter Haltung auf dem Brustkorb. Werden die
Schultern hochgezogen, verliert der Schultergirtel
seine Auflageflache, die anhebenden Muskeln werden
iberbeansprucht, verkrampfen mit der Zeit und
fiihren zu Schmerzen

(Mehr dazu siehe auch Anhang 1)

Quelle: Hans-Dieter Kempf, Karlsruher Riickenschule,
Hirschstr. 158, 76137 Karlsruhe

4.2.2 Das dynamische Sitzen

Wenn der Mensch im Lot sitzt, sitzt er statisch giinstig.
Doch das reicht nicht aus, um gesund zu sitzen. Der
Sitzende sollte in der Aufrichtung dynamisch sitzen!
Dynamisch sitzen bedeutet, die mehrfach geschwun-
gene Wirbelsdule um ihr Lot herum zu bewegen.

Das Becken, die Basis der Wirbelsaule, stellt man sich
hierbei am besten als einen auf den Kopf gestellten
Kreisel vor, der auf seiner Spitze balanciert wird. Beim
dynamischen sitzen bleiben nicht nur die Huftgelen-
ke, sondern auch die 133 Gelenke, 224 Bander und 143
Muskeln der Wirbelsdule beweglich. Jedes Gelenk
bendtigt bekanntermaRen zur Erhaltung seiner Funk-
tion die Beweglichkeit. Das gilt fiir das Kniegelenk ge-
nauso wie fiir jedes Wirbelgelenk. In Fachkreisen wird
noch heute von der hinteren, mittleren und vorderen
Sitzposition gesprochen. Diese iiberholten Begriffe
sollten durch die Bezeichnung dynamisches Sitzen
ersetzt werden. Denn die Bezeichnungen gewisser
Sitzpositionen driicken etwas Starres aus: Man arbei-

Starkster und anfalligster Punkt der Wirbelsdule:

Die Bandscheiben Sie schonen die Wirbel wie StoRdampfer
und ermoglichen die hohe Beweglichkeit. Aber standige
Belastungen oder falsche Beanspruchung gefahrden

ihre Funktion.

tet in der vorderen Sitzposition, sitzt aufrecht in der
mittleren Sitzposition und entlastet die Wirbelsaule
in der hinteren Sitzposition.

Dynamisches Sitzen im Lot, das Bewegen um das
Koérperlot herum, verteilt den Druck gleichmaRig
auf die gesamte Fldche der Einzelbandscheibe. Das
dynamische Sitzen gewahrt zudem fiir die Band-
scheibenerndhrung notwendige Be- und Entlastung.
Dartiber hinaus wirkt das dynamische Sitzen auf die
Skelettmuskulatur wie eine Muskelpumpe. Die Mus-
keln werden nicht statisch belastet, sondern erfah-
ren durch den Wechsel zwischen Anspannung und
Entspannung eine gesteigerte Durchblutung. Besser
durchblutete Muskeln neigen erheblich weniger zur
Verspannung.

Beim dynamischen Sitzen balancieren fortlaufend
das Becken auf den Sitzhockern, der Brustkorb und
der Schultergiirtel entlang der Brustwirbelsdule und
der Kopf auf der Halswirbelsdule. Das dynamische
Sitzen verringert die schadigenden Einfliisse der mo-
notonen Sitzhaltung auf den passiven (zum Beispiel
Knochen, Gelenke, Bandscheiben) und den aktiven
(zum Beispiel Muskeln und Nerven) Halteapparat.
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4.2 3 Der Einsatz von Hilfsmitteln
im Sitzen und im Liegen

A. Keilkissen

» Mithilfe des Keilkissens wird die Sitzflache im
hinteren Bereich angehoben. Die Schrdge fordert
die Beckenkippung und die Brustkorbhebung
und erleichtert so die Einnahme der aufrechten
Kérperhaltung.

4

Das Keilkissen eignet sich vor allem fiir das
freie Sitzen ohne Riickenlehne. Wird vor einem
Tisch gesessen, muss er moglicherweise hoher
eingestellt werden, weil das Keilkissen die
Sitzhohe verandert.

B. LWS-Kissen

» Ein LWS-Kissen kann sowohlim Sitzen als auch
im Liegen eingesetzt werden. Beim Sitzen wird
das Kissen im Bereich der Lendenwirbel-sdule
zwischen Riicken und Stuhllehne gelegt. Es
fordert dadurch die Vermeidung der typischen
Rundriickenhaltung im Sitzen. In der Ruhesitz-
haltung kann das Kissen auch zur Unterstitzung
der Halswirbelsaule benutzt werden.

<

In der Riickenlage hat der untere Teil der Wirbel-
saule die Tendenz sich abzuflachen. Das Lenden-
wirbelkissen wirkt dem entgegen, indem es

die Wirbelsaule zwischen Becken und Rippen
abstiitzt.

» In der Seitenlage wird das Kissen unter die Taille
gelegt und verhindert die seitliche Abflachung
der Wirbelsdule.

Hinweise zu diesen Kissen (A+B):

Der Einsatz dieser Hilfsmittel sollte lediglich als Not-
|6sung verstanden werden. Grundsatzlich sollten bei-
spielsweise Stiihle und Betten so ergonomisch gestal-
tet sein, dass Hilfsmittel iberflissig sind.

Dariiber hinaus fordern Sitzkissen nicht das dyna-
mische Sitzen, sondern konnen die Benutzer in eine
ubertriebene, monotone Hyperlordosierung der Len-
denwirbelsdule fiihren. Die bloRe Benutzung dieser

Sitzkissen ist ohne das entsprechende dynamische
Sitzverhalten nicht grundsatzlich bandscheiben-
freundlich.

C. Balancekissen

» Zur Unterstiitzung des dynamischen Sitzens
sind die sogenannten Balancekissen empfeh-
lenswert. Diese Kissen kdnnen ohne groRen
Aufwand auf die Sitzflache von Stiihlen
(nicht auf einen Autositz!) gelegt werden
und imitieren somit gewissermafen einen
Sitzball.

4.2.4 Die Sitzauflage zur Unterstiitzung des
dynamischen Sitzens

4.2.5 Die Bedeutung

Langes Sitzen stellt fir den Riicken eine unglinstige
Belastung dar. Aber was tun, wenn man beruflich
oder privat nun einmal viel sitzen muss? Dann ist
ein ergonomisches Sitzmdbel besonders wichtig. Im
Biiro stehen hdufig gute Schreibtischstiihle und viel-
leicht sogar verstellbare Schreibtische zur Verfiigung.
Doch im leider oft improvisierten Homeoffice oder
unterwegs sieht das anders aus. Hier kann eine ergo-
nomische Sitzauflage gute Dienste leisten und den
Riicken entlasten. Schon kleinste Bewegungen beim
Sitzen machen einen groen Unterschied. Genau hier
kommen dynamische Sitzauflagen ins Spiel. Sie sind
so gebaut, dass der Nutzer beim Sitzen ganz ohne ak-

Dynamische Sitzauflagen férdern aktives Sitzen
und sorgen fiir eine wechselseitige An-und
Entspannung der Muskulatur.

e e
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Zusammen-
fassung

tives Zutun standig kleinste Bewegungen macht und
die Sitzposition immer wieder ausgleicht. Eine ent-
sprechend konzipierte Sitzauflage soll in der Lage sein,
das so genannte aktiv-dynamische Sitzen zu férdem.
Dabei kommt es, ohne groRRe Anstrengung, zu standig
wechselnden Kdrperhaltungen. Dieser Haltungswech-
seltrainiert die tiefliegenden Muskeln, beugt Verspan-
nungen vor und sorgt fiir eine bessere Durchblutung
sowie Nahrstoffversorgung —auch des Gehirns.

Worauf es ankommt

Eine dynamische Sitzauflage muss die Bewegungen
in alle Richtungen zulassen und die standigen sponta-
nen Bewegungswechsel ermdglichen. Die bedarfsge-
rechte Dynamik aktiviert die Becken-Rumpfmuskula-
tur. Dadurch kommt es zu einer standig wechselnden
Druckverteilung in den Bewegungssegmenten der
Wirbelsdule und auch der grofen Gelenke. Von gro-
Rer Bedeutung fiir die Riickengesundheit ist die Ak
tivierung der Sensomotorik. Bei einer entsprechend
konzipierten Sitzauflage geht es darum, gezielt die
Reizaufnahme so zu verdndern, dass es zu einer Mus-
kelreaktion als Antwort kommt.

Ergonomische und dynamische Sitzauflagen sind ein-
fach auf einem normalen Stuhl zu benutzen. Das ist
im Homeoffice sehr praktisch, aber auch in anderen
Situationen, bei denen langer gesessen wird. Eine sol-
che dynamisches Sitzauflage ersetzt zwar auf Dauer

Mindestanforderungen

» Rutschsichere Anbringung gewahrleisten

keinen ergonomischen Stuhl, vorlibergehend einge-
setzt ist sie allerdings ohne grolBe Investition eine
deutliche Verbesserung fiir das Bewegungssystem.

4.2.6 Das Anforderungsprofil

x

Eine rutschfeste Anbringung auf dem Stuhl ist
wichtig.

x

Eine ergonomische Sitzauflage muss haufige
Positionswechsel zulassen und damit aktives
Sitzen unterstitzen.

xz

Die Form sollte fiir sicheres Sitzen in verschiede-
nen Haltungen sorgen.

xz

Das Polstermaterial muss angenehm sein und
darf auf keinen Fall Druckstellen verursachen.
Wie weich oder hart es sein soll, richtet sich
nach den individuellen Bediirfnissen.

Das Sitzkissen sollte einen abnehmbaren und
waschbaren Bezug haben. So kann das Kissen
jederzeit hygienisch gereinigt und bei Bedarf
auch mal der Bezug getauscht werden.

z

Idealerweise gibt es das Sitzkissen in verschiede-
nen Groken und Festigkeiten, damit es genau zu
den individuellen Bedingungen und Vorlieben
passt.

Ebenfalls sinnvoll

» Verschiedene Sitzfestigkeiten

» Mehrdimensionale Beweglichkeit ermdglichen

» Verschiedene SitzgroRen

» Haufige Positionswechsel zulassen

» Unterstiitzung der hinteren Sitzhaltung, z. B.
durch eine Beckenstiitze

» Aktives Sitzen unterstiitzen

» Sicheres Sitzen erméglichen

» Komfortables Polstermaterial verwenden

» Abnehmbares und waschbares
Bezugsmaterial verwenden
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4.2.7 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Das aufrecht-dynamische Sitzen

1. Kennzeichen des aufrechten Sitzens sind:
a. Das Becken ist leicht nach vorn gekippt.
b. Die Lendenwirbelsdule ist entlordosiert.
c. Der Brustkorb ist leicht angehoben.

d. Die Wirbelsaule befindet sich in ihrer
physiologischen Doppel-S-Form.

2. Kennzeichen des dynamischen Sitzens sind:

a. Das Becken ist nicht starr, sondern es
balanciert dynamisch auf den Sitzhdckern.

b. Es erfolgt moglichst oft ein Wechsel
zwischen der vorderen, mittleren

und hinteren Sitzposition.

c. Die Lendenwirbelsaule bleibt
standig lordosiert.

d. Die Brustwirbelsdule ist moglichst
nicht kyphosiert.

3. Vorteile des dynamischen Sitzens sind:

a. Die Durchblutung der Skelettmuskulatur
wird gefordert.

b. Die ,Bandscheibenerndhrung"
wird unterstiitzt.

c. Der Parasympathikus wird starker aktiviert.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
kybun Joya, Help-24 (Ori-Back), BKT

www.agr-ev.de/dynamische-sitzkissen

d. Der Gelenkknorpel in den groRen und
kleinen Gelenken (Wirbelgelenke) wird
durch die vermehrte Absonderung
der Synovia geschont.

4. Welche der folgenden Aussagen
zu Hilfsmitteln sind richtig:

a. Das Keilkissen unterstiitzt die Beckenkippung
beim Sitzen.

b. Das Keilkissen kann einen ergonomischen
Burostuhl noch riickengerechter gestalten.

c. Die Benutzung eines Lendenwirbelkissens
ist beim Sitzen grundsatzlich eine
bandscheibenfreundliche MaBnahme.

d. Das Lendenwirbelkissen kann auch
flr die Lagerung der Halswirbelsdule
im Liegen eingesetzt werden.

5. Zum Anforderungsprofil an die Sitzauflage zur
Unterstiitzung des dynamischen Sitzens gehort:

a. Es muss sicher und rutschfest
auf bestehenden Sitzflachen platziert
werden konnen.

b. Es muss der Person ausschlieRlich
die Beckenkippung und Beckenaufrichtung
ermoglichen.

¢. Es muss aktives Sitzen, insbesondere
in der vorderen Sitzposition unter
stutzen.

d. Es muss ein Wegrutschen des Beckens
nach vorn vermeiden.

JI Gepriift &

empfohlen

AGR 8
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4.3 Die Polstergarnitur

4.3.1 Die Bedeutung

Wer kennt das nicht: ein gemutlicher Abend zu Hause
oder im Freundeskreis. Trotz angenehmer Atmospha-
re und guter Stimmung werden wir unruhig und
Jrutschen” standig hin und her. Lange Fernsehabende
werden zur Qual (nach statistischen Angaben sitzen
wir taglich drei bis vier Stunden vor dem Fernseher).
Die Ursache dieser Qual ist nicht unbedingt das Fern-
sehprogramm, sondern zum Beispiel fehlende Bewe-
gung und nicht zuletzt ungeeignete Polstermdbel,
bei deren Entwicklung vorrangig Design und nicht
Ergonomie und Funktion im Vordergrund standen.
Wir sitzen falsch’, weil Sessel oder Sofa uns gar keine
Chance lassen, besser zu sitzen.

Ungeeignete Sitzmdbel: Die Sitzhdhe ist zu hoch oder zu niedrig,
die Sitztiefe zu kurz oder zu lang.

Schlechte Sitzhaltungen erhdhen die taglichen Belastungen
fiir den Riicken.

Dabei kann Sitzen sehr erholsam sein. Doch vor allem
beim langeren Sitzen miissen Rumpf, Wirbelsaule,
Bandscheiben und Muskeln erhebliche Haltearbeit
leisten. Beugen wir dazu noch den Oberkdrper nach
vorn oder lehnen uns mit stark gerundetem Riicken
zuriick, wird die Wirbelsaule unphysiologisch belas-
tet. Nimmt man schlechte Sitzhaltungen hdufig ein,
sind Verspannungen im Riicken und Nacken die Folge.
Riickenschmerzen sind dann nicht zu vermeiden.

So weit muss es aber gar nicht erst kommen. Denn
es gibt bereits heute erste Polstermobel (leider noch
zu wenige), die aufgrund ihrer Konstruktion und ihrer
Einstellmoglichkeiten besten ergonomischen Nutzen
bieten. Riickenprobleme, die durch schlechte Sitzmé-
bel mitausgeldst werden, sollten deshalb der Vergan-
genheit angehdren.

4.3.2 Das Anforderungsprofil

Der richtigen Sitzhthe kommt eine entscheidende
Bedeutung zu. Im Idealfall haben die Fiie Bodenkon-
takt, wahrend Ober- und Unterschenkel in etwa einen
Winkel von 90 Grad einnehmen. Baumeln die FiiRe
dagegen in der Luft, erhoht sich zwangslaufig der Sitz-
druck auf die Oberschenkel. Dadurch wird der vendse
Riickfluss behindert. Die richtige Sitzhohe erleichtert
zudem sowohl Hinsetzen als auch Aufstehen.

Auch Linge und Breite der Sitzflache beeinflussen die
optimale Sitzdruckverteilung. Wahrend die Sitzbreite
ausreichend Platz bieten muss, gilt es, die Sitztiefe
individuell an die Oberschenkelldnge der Benutzer
anzupassen. Als Faustregel gilt: Wenn das Gesal8 so

MiNI MAXI

Gute Polstermdbel vereinen Design und Ergonomie, um zu gefallen
und gleichzeitig den Riicken zu stérken.
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weit nach hinten gebracht wird, dass es Kontakt zur
Riickenlehne hat, sollte am vorderen Rand der Sitzfla-
che zwischen Oberschenkel und Kniekehle ungefahr
zwei bis drei Finger breit Platz sein. Die Kniekehle
bleibt somit frei und die Blutzirkulation wird nicht
eingeschrankt.

Um durch belastende Haltearbeit bedingte Muskel-
verspannungen zu vermeiden, muss die Riickenlehne
(gegebenenfalls inklusive der Kopfstiitze) ausrei-
chend hoch sein.

4.3.3 Zusammenfassung der Anforderungen

» Die Polstergarnitur sollte in unterschiedlichen
Sitzhohen, Sitztiefen und idealerweise auch
Sitzbreiten angeboten werden. So kann jede im
Haushalt lebende Person eine mdglichst optima-
le Sitzposition einnehmen.

Mindestanforderungen

» Lehnenkopfverstellung bei vorhandener
Relaxfunktion

»

P

P

Sinnvolle Zusatzfunktionen

»

Entscheidet man sich fiir eine durchschnitt-
liche Standardhdhe und/oder -tiefe, so

muss immer eine Relaxfunktion enthalten
sein. Denn iiberwiegend wird das Sofa genau
fir diese Entspannungsposition genutzt.
Noch besser, wenn sich dann die Sitztiefe
einstellen ldsst. So finden auch groRe
Personen in der Sitzhaltung ausreichend
Unterstltzung.

Bei der Riickenlehne ist darauf zu achten,
dass sie die komplette Lange des Riickens

bis zur Hohe der Schulter stiitzt. Weiterhin
sollte sie Uber eine einstellbare Lendenstiitze
verfiigen —zumindest aber iiber eine wirbel-
sdulengerechte Ausformung. Der obere
Beckenkamm (Giirtellinie) sollte ebenfalls
gestlitzt werden.

Auch wenn Polstergarnituren zu den Sitzmébeln
zahlen, werden sie immer haufiger auch als
Entspannungszone genutzt. Deshalb sollte eine
Liegefunktion integriert sein, bei der sich auch
der Lehnenkopf verstellen lasst.

Feste oder weiche Polsterungen bestimmen
nicht das richtige Sitzen, tragen aber erheblich
zum subjektiven Sitzgefiihl bei. Entsprechend

ist auf unterschiedliche Festigkeiten der A
Polsterungen zu achten, damit sich jeder
Nutzer wohlfiihlt.

Zusammen-

fassung

Relaxfunktion inkl. Lehnenkopfverstellung

» Unterschiedliche Sitzhohen
Alternativ, durchschnittliche Sitzhohe in
Kombination mit einer Relaxfunktion

~

»

Sitzneigungsverstellung

» Unterschiedliche Sitztiefen
Alternativ, durchschnittliche Sitztiefe in
Kombination mit einer Relaxfunktion

»

Hohen- und neigungsverstellbare Kopfstiitze

» Lendenstutze bzw. wirksame Abstiitzung der
Lendenwirbelsdule

»

Integration einer Liegefunktion
inkl. Lehnenkopfverstellung

» Ausreichende Hohe der Riickenlehne

»

Herz-\Waage-Position

» Guter Sitzkomfort

»

Integrierte oder separate FuRstiitze
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» Leicht moglicher Belastungswechsel
(Belastungswechsel, leichte Bedienbarkeit aus
sitzender Position, Sitzabsenkung)

» Kombinierte Sitztiefen- und
Sitzhdhenverstellung

» Unterschiedliche Sitzbreiten

» Récamiére Funktion

» Ausziehfunktion und abklappbare Armlehmen

@ » Aufstehfunktion

Lernkontrolle 4.3.4 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Die Polstergarnitur

1. Die Polstergarnitur muss angeboten werden 2. Der Sitzkomfort kann gesteigert werden durch
in/mit unterschiedlichen
a. Sitzheizung
a. Sitzhéhen
b. hohen- und neigungsverstellbare Kopfstiitze
b. Massagesystemen
¢. kombinierte, individuelle Sitztiefen- und
c. Kopfstiitzen -hdheneinstellung

d. Sitztiefen
3. Die Sitzhohe ist giinstig, wenn

a. beide Fiike Bodenkontakt haben.

b. Ober-und Unterschenkel einen Winkel
von etwa 90 Grad einnehmen.

¢. die Oberschenkel nur wenig aufliegen.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM

AGR-GUTESIEGEL Gepriift &

empfohlen
Hersteller: AGR F
himolla s o] F@

www.agr-ev.de/polstermoebel
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4.4 Der Relaxsessel

4.41Was bei einer Sitzprobe zu beachten ist

Jede Person hat nicht nur eine individuelle Kérperlan-
ge, auch die Proportionen von Oberkdrper und Beinen
variieren. Daher sollte man beim Kauf eines Relaxses-
sels selbstverstandlich Probe sitzen.

Sitz und Riickenlehne

Sitztiefe, Sitzbreite, Sitz- und Armlehnenhdhe sollten
zum Korperbau passen. Der Sitz sollte so tief sein,
dass zwischen Kniekehle und Sitz noch zwei Finger-
breit Platz ist, die Riickenlehne so gestaltet sein, dass
sie den Riicken Uberall gut unterstiitzt und mindes-
tens bis auf Schulterhdhe reicht. Darauf sollte man
bei einer Sitzprobe unbedingt achten.

Ruckenlehne

Ebenso wichtig fiir einen Relaxsessel sind eine leicht
verstellbare Riickenlehne mit Becken- oder Lenden-
stiitze sowie eine FuRstiitze — denn die FuRstiitze ist
ein unverzichtbares Element des Relaxsessels. Weiter-
hin wichtig ist die Moglichkeit, Riicken- und Sitzflache
synchron bis in die Liegeposition absenken zu konnen.
Zudem sollte der Kopf in Liegeposition leicht abge-
stiitzt sein, zum Beispiel durch ein Nackenkissen oder
mithilfe einer Lehnenkopfverstellung.

Armlehnen
Die Auflageflache der Armlehnen sollte sowohl breit
als auch hoch genug sein.

Die Arme sollten idealerweise so aufliegen, dass die
Schultern weder hangen noch nach oben gedriickt
werden. Ist das nicht der Fall, wird man sich kaum ent-
spannen konnen.

Wellnessfunktionen

Manche Hersteller bieten Relaxsessel mit Massage-
funktionen oder einer Sitz- bzw. Riickenheizung an.
Dies kann fiir zusatzliche Entspannung sorgen.

4.4.2 Das Anforderungsprofil
» Relaxsessel werden in unterschiedlichen GroRen

oder nach MaR angeboten. So kann man die
passende Ausfiihrung fur ein entspanntes und

Sitzmdbel miissen zum Korper passen. Wichtig sind hierbei vor
allem eine gut stiitzende Riickenlehne, passende Armlehnen,
die korpergerechte Sitztiefe und Sitzhhe sowie ergonomisch
sinnvolle Verstellfunktionen bis hin zur Relaxposition.

bequemes Sitzen auswahlen. Dabei kommt
es nicht nur auf die Sitzhéhe an - Riickenhdhe
und Sitzbreite miissen ebenso auf die Korper-
proportionen abgestimmt sein.

Der Riicken soll mindestens bis Schulterhohe
unterstiitzt werden — besser ist sogar dartiber
hinaus —da so auch in der Relaxposition der
Kopf gestutzt wird. Alternativ kann der Sessel
auch eine separate, einstellbare Kopfstiitze
haben.

p

Der Sessel sollte tiber eine einstellbare Lenden-
bzw. Beckenkammstiitze verfiigen. Einstellbar
deshalb, da unter Umstanden in jeder Position
eine Anpassung erfolgen muss. Alternativ sollte
ein Lordosekissen oder eine andere wirksame
Losung zur Unterstiitzung des unteren Riickens
angeboten werden.

P

Weiterhin sollte der Sessel eine einstellbare
Nackenstiitze bzw. Lehnenkopfverstellung oder
ein zusatzliches Nackenkissen haben.

P

P

Abgerundet wird der Sitzkomfort, wenn nicht
nur die SesselgroRe variiert werden kann,
sondern auch die Art der Polsterung - also
zum Beispiel soft, medium oder fest.

Alle Verstellhebel und Schalter miissen
bequem zu erreichen sein.

P
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Tipp In der Sitzposition sollen Oberschenkel bequem auf  reichen. Die Fersen liegen nicht auf. Die Armlehnen-
der Sitzflache aufliegen und der Winkel zwischen Un-  héhe istideal, wenn die Schultern gerade sind und die
ter-und Oberschenkel in etwa 90 Grad betragen. Ver- ~ Arme in einem Winkel von 90 Grad auf den Armleh-
fugt der Sessel Uber eine integrierte Fustiitze, muss ~ nen aufliegen.

A sie in der Relaxposition in etwa bis zu den Kndcheln
Zusammen-
Mindestanforderungen Sinnvolle Zusatzfunktionen
fassung

» Passende Sitzhdhe » Netzunabhdngigkeit

™

™~

» Passende Sitztiefe » Unterschiedliche Losungen zur FuBlagerung

» Ausreichende Sitzbreite » Hohenverstellbare oder anpassbare Armlehnen

» Ausreichende Hohe der Riickenlehne » Hohen- oder neigungsverstellbare Kopfstiitze

» Unterstiitzung der Lendenwirbelsaule » Sitz-/Riickenheizung

» Unterstiitzung der Halswirbelsaule
in Relaxposition

» Klimafreundliche Bezugsmaterialien

» Leicht moglicher Positionswechsel » Massagefunktion

» Optimaler Sitzkomfort » Armauflage und Ablagetisch

» Neigungsverstellung der Riickenlehne

FuBstiitzenverlangerun
bis in Relaxposition ’ BETUNG

» Physiologische Lagerung der Beine

C

Lernkontrolle 4.43 Lernkontrolle
b. Der Sessel sollte tiber eine einstellbare

Schwerpunkt: Der Relaxsessel Lenden- bzw. Beckenkammstitze verfiigen.
1. Kennzeichen von ergonomischen c. Diese Mobel miissen auch als Ersatz fiir ein
Relaxsesseln sind: ergonomisches Bettsystem dienen.
a. Der Sessel wird in unterschiedlichen GroRen d. Hohenverstellbare beziehungsweise hohen-
oder nach Mal8 angeboten. angepasste Armlehnen sind sinnvoll.
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ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
himolla, Wellco

www.agr-ev.de/relaxsessel

4.5 Der Aufstehsessel

4.5 Das Anforderungsprofil

Im Rehabilitations- und Pflegebereich werden zusatz-
liche Anforderungen an einen ergonomischen Sessel
gestellt.

Im Idealfall sollte der Sessel mit einer Aufstehhilfe
ausgestattet sein. So wird das Aufstehen und Hinset-
zen erheblich erleichtert. Wichtig ist dabei, dass die
Riickenlehne bei der gesamten Hebeneigung senk-
recht bleibt und dadurch ein ,offener” Aufstehwinkel
entsteht. So wird verhindert, dass die Benutzer beim
Aufstehen aus dem Sessel ,gedriickt” werden. Op-
timal ist ein individuell einstellbarer Aufstehwinkel.
Vorteilhaft sind weiterhin ,mitgehende” Armlehnen,
weil sie das Aufstehen zusatzlich sicherer machen.

Falls erforderlich sollten die Armlehnen hochklappbar
sein. Dies erleichtert bei Bewegungseinschrankungen
das Umsetzen aus oder in den Sessel.

Wahrend der Verkaufsberatung muss ausfiihrlich auf
die individuellen Gegebenheiten des Kérpers einge-
gangen werden. Der Verkaufsberater sollte nicht nur
die infrage kommenden Produkte gut kennen, son-
dern auch qualifiziertes Wissen zur Sitzergonomie
haben. Es sollte ermittelt werden, ob Standardabmes-
sungen ausreichen oder Sonderanfertigungen nétig
sind.

¢! Gepriift &
empfohlen

&

Korpergerechtes Sitzen und Mobilitit bedeuten Lebensqualitat.
Unterstiitzung beim Aufstehen und Hinsetzen sorgt fiir mehr
Selbststandigkeit.

Sehr vorteilhaft sind neigungsverstellbare Kopfstiit-
zen.

Ideal sind auBerdem variierbare Sitzharten, um dem
subjektiven Wohlgefiihl beim Sitzen Rechnung tragen
zu kdnnen.

} ACHTUNG!

Eine harte oder weiche Polsterung sagt nichts da-
rilber aus, ob die richtige Sitzhaltung eingenom-
men werden kann.

Auch bei ergonomisch richtigen Sitzmdbeln gilt
der Grundsatz: Belastungswechsel durch Bewe-
gung! Egal wie riickengerecht ein Sitzmdbel auch
sein mag, es ist notwendig, sich oft und viel zu
bewegen.
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Zusammen-
fassung

Mindestanforderungen Sinnvolle Zusatzfunktionen
» Passende Sitzhohe » Hohen-und neigungsverstellbare Kopfstitze
» Passende Sitztiefe » Armauflage und Ablagetisch

Passende Armlehnenhdhe

x

Zuriick schiebbare Armlehnen (z. B. zum
Transfer vom Rollstuhl in den Sessel)

Passende Sitzbreite

4

FuBstitzenverlangerung

Ausreichende Hohe der Riickenlehne

x

Klimafreundliche Bezugsmaterialien

Funktionale, groBflachige Lordosenstiitze

x

Sitz/Riickenheizung

Nackenstiitze

<

Vibrationsmassage

Neigungsverstellung der Riickenlehne
und Sitzflache

4

Herz-Waage-Position

Korpergerechte FuBhochlagerung

Sichere Aufstehhilfe

4.5.2 Das Anforderungsprofil
Kindertherapiestuhl

Den Mittelpunkt des Therapiestuhls bildet ein fester
Sitzblock. Beckenbereich, Oberschenkelauflage und
eine kleine Riickenstiitze sind ergonomisch geformt
und stimulieren das Einnehmen einer aufrechten Hal-
tung. Fehlende seitliche Begrenzungen fordern zum
selbststandigen Ausbalancieren auf.

Hohenverstellbare Impulskugeln in der Lehne regen
die Kinder an, ihren Riicken und somit ihre Haltung
bewusst wahrzunehmen; sie vermitteln Orientierung
iiber die Position des Riickens und wirken gleichzeitig
stimulierend fiir eine Streckung der Wirbelsaule. Eine
individuell regulierbare Lendenwirbelstiitze unter-
stiitzt durch ihre geringe Auflageflache das aktive,
freie Sitzen.

Spezielle Therapiestiihle fordern bei Kindern mit Handicap
ein stabiles, aktives Sitzen und stimulieren den Auf- und
Ausrichteprozess
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Mindestanforderungen

» Alle sicherheitstechnischen Anforderungen auf der Grundlage des Medizinproduktegesetzes
(CE-Zeichen) miissen erfiillt werden.

» Der Sitzblock des Stuhls muss so beschaffen sein, dass eine stabile und ausbalancierte Sitzposition
gefordert wird (Abduktion im Huftgelenk, FuBbodenkontakt, Beckenposition dhnlich dem Reitsitz).

» Der beidseitige FuRbodenkontakt muss sichergestellt sein. Der Stuhl muss deshalb stufenlos
hohenverstellbar sein: Einstellbereich zwischen 42 (unterste Einstellung) und 61 Zentimetern
(oberste Einstellung).

» Der Stuhl muss Uiber konstruktive Losungen verftigen, die sich stimulierend auf den Auf-und
Ausrichtungsprozess auswirken (zum Beispiel Beckenkammstiitze, Sitzblock mit spezieller
Ausformung, punktformige Impulsgeber).

» Der Stuhl verfiigt Gber feststellbare Rollen. Damit wird die Mobilitat der Benutzer gefordert
und der Transport durch das Betreuungspersonal erleichtert

4.53 Lernkontrolle b. verfligen Uiber besonders fest montierte

und nicht hochklappbare Armlehnen.
Schwerpunkt: Der Aufstehsessel

c. sollten eine neigungsverstellbare

1. Aufstehsessel Kopfstiitze haben.
a. sollten mit einer Aufstehhilfe d. sind identisch mit Therapiestiihlen
ausgestattet sein. fur Kinder.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

¢! Gepriift &

Hersteller Hersteller ¥ empfohlen
Thomashilfen

himolla, Wellco AG R. F@

www.agr-ev.de/aufstehsessel www.agr-ev.de/therapiestuehle
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4.6 Aktiv-Sitzmobel

4.6.1Die Bedeutung

Mithilfe aktiver Sitzmdbel lassen sich belastende
Dauerhaltungen vermeiden. Sie unterstiitzen somit
den nattirlichen Bewegungsdrang, ganz anders als
viele schlecht geformte Stiihle, die gesundes Sitzen
erschweren. Aktiv sitzen heifdt, sich auch im Sitzen
hdufig zu bewegen, also die Sitzposition standig zu
wechseln.

Gesundes Sitzen gelingt sehr viel leichter und besser,
wenn wir die bisher gewohnte Gleichung ,Sitzen =
Stillsitzen” infrage stellen.

Eine Moglichkeit aktiv zu sitzen bietet zum Beispiel
ein Sitzball. Das Sitzen auf dem Ball vermittelt eine
Fille von Bewegungsreizen, die wir zur Ausbildung
und zum Erhalt der stiitzenden und haltenden Mus-
kulatur bendtigen. Der Ball ist urspriinglich ein Sitz-
gerat zum Beliben neurophysiologischer Reflexe und
hat im Rahmen der Riickenschule seinen Siegeszug
in Biiro und Wohnzimmer angetreten. Allerdings war
der Ball nie als ganztagiges Sitzgerat gedacht, denn
die Nutzung eines Sitzballs hat nicht nur Vorteile: We-
gen der labilen Unterlage besteht ein erhohtes Risiko,
dass der Ball wegrollt und Unfalle provoziert. AuRer
dem benotigt er viel Platz.

Inzwischen sind jedoch Sitzmobel konstruiert wor-
den, welche die Vorteile von Sitzballen optimal mit
einem festen Standort und geringem Platzbedarf
verbinden.

4.6.2 Das Anforderungsprofil

Einim eben genannten Sinne konstruiertes Sitzmdbel
sollte sich an den Grundeigenschaften des Pezziballs
orientieren. Es bietet Bewegungsmoglichkeiten in
allen drei Dimensionen, das heil’t vertikales Federn
sowie horizontale Bewegungen in allen Richtungen
sind moglich. Dies bringt eine ganze Reihe positiver
Effekte mit sich, unter anderem die flachige Belastung
der Bandscheiben, kontinuierliche Be- und Entlastung
der Muskulatur (Vermeidung von Verspannungen),
ein Training der Riicken- und Bauchmuskulatur, Anre-
gung des Kreislaufs und Vorbeugung von Ermiidung.

Die neue Sitzdimension: Schwingen in allen Ebenen.

Die Sitzflache sollte konvex, also nach oben gewdlbt
sein. Dadurch wird der Tendenz einer Beckenkippung
nach hinten (Rundriicken) deutlich entgegengewirkt.

Das Sitzmdbel sollte iiber einen sicheren Stand verfi-
gen. Aus Sicherheitsgriinden ist ein unkontrolliertes
Umkippen und Wegrollen unbedingt zu verhindern.
AuBerdem sollte die Moglichkeit bestehen, die seitli-
che Auslenkung zu begrenzen, denn dadurch erhalten
auch schwerere oder rekonvaleszente (genesende)
Personen sowie Personen, die nicht mehr reaktions-
schnell sind oder deren Koordination nicht optimal
funktioniert, mehr Sicherheit.

Um flexibel arbeiten zu kénnen ist eine gewisse Be-
weglichkeit des Sitzmobels erforderlich. Sie wird zum
Beispiel durch geeignete Gleitringe erreicht, die zu
den jeweiligen Bodenbeldgen passen sollten. Rollen
ergeben dann Sinn, wenn sie nur bei Gewichtsent-
lastung einsetzbar sind. Ansonsten sollte — im Ge-
gensatz zu Burosttihlen — zwecks sinnvoller Nutzung
und aus Sicherheitsgriinden auf Rollen verzichtet
werden.

4.6.3 Erganzendes Anforderungsprofil
Bei Ruickenlehnenkontakt muss die Ruickenlehne un-
abhdngig von der Kdrperhohe eine ausgewogene

Unterstiitzung bieten, ohne Druckstellen zu erzeugen.

Der Riickenlehnenandruck muss individuell einstell-
bar sein.

AGR Fernlehrgang | Von der Verhaltens- zur Verhaltnispravention | Auflage 10, 2025



Der Offnungswinkel muss unter Krafteinwirkung zwi-
schen Riickenlehne und Sitzfliche 90 Grad tiberschrei-
ten und dabei ausreichend standsicher sein.

Die Rollen sollten gebremst sein.

4.6.4 Richtige Einstellung
der Aktiv-Sitzmobel

Der Sitz muss hoheneinstellbar sein, um ihn optimal
nutzen zu konnen. Der Winkel zwischen Oberkérper
und Oberschenkel sollte zwischen 90 Grad und 110
Grad liegen, das heif3t, die Oberschenkel fallen dabei
leicht nach vorne ab.

Mindestanforderungen

» Mehrdimensionale geddmpfte
Beweglichkeit der Sitzflache

Weg und Widerstand der seitlichen (siehe oben)
und horizontalen Auslenkung sowie der vertikalen
Federungen sollten einstellbar sein. Die seitliche
Auslenkung sollte dem Wohlbefinden und dem per-
sonlichen Bewegungsbediirfnis entsprechen. Bei ver-
tikalen Federungen ist dartiber hinaus eine kdrperge-
wichtsabhangige Einstellung wichtig.

Bei einem Aktiv-Sitzmobel ist eine Riickenlehne nicht
zwingend erforderlich. Sie ist aber sinnvoll, um den
Wechsel zwischen ,aktiv-dynamischem” und ,unter
stitzendem (Entspannungsphase) Sitzen zu ermog-
lichen.

} ACHTUNG!

Bei langerem Sitzen hat es sich als optimal he-
rausgestellt, zwischen Stuhl, Sessel oder dhnli-
chem und dem mobilen, beweglichen Sitzmébel
zu wechseln.

Aktiv sitzen in drei Dimensionen
mit null Kompromissen.

Sinnvolle Zusatzfunktionen

» Beckenstiitze/Riickenlehne (als Option
fiir den zusatzlichen Haltungswechsel)

» Fester Stand

» Gebremste Rollen

» Hohenverstellung

» Gewichts-und bedarfsabhangig einstellbare
progressive Dampfung der mehrdimensionalen
Beweglichkeit

» Weg und Widerstand der seitlichen Auslenkun-
gen und Schwingungen sind einstellbar
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4.6.5 Aktiv-Sitzmobel fir Kinder

Nachdem Aktiv-Sitzmabel fiir Erwachsene mittlerwei-
le sehr bekannt und nachweislich riickengerecht sind,
gibt es diese Mdbel nun auch fiir Kinder. Sich zu we-
nig zu bewegen macht krank. Das gilt im besonderen
MaRe fur Kinder.

Der wachsende Organismus braucht viel Bewegung
fiir eine gesunde Entwicklung von Kdrper und Geist.
Doch wie sieht das aktuell bei Kindern aus? Schon
Grundschiiler sitzen heute durchschnittlich genauso
lange wie Arbeitnehmer im Biiro: Bis zu neun Stun-
den!

In der Schule, beim Hausaufgaben machen, in der
Nachhilfe, an der Spielkonsole, vor dem Fernseher ...
Untersuchungen zeigen alarmierende Zahlen:

» Rund 50 Prozent der 11 bis 14-jahrigen leiden
unter Haltungsstorungen.

» Bereits im Grundschulalter hat jedes
dritte Kind Riickenschmerzen.

» 55 Prozent der Grundschiiler klagen
iiber Konzentrationsschwierigkeiten.

Aktives 3D-Sitzen fiir Kinder — weil Stillsitzen krank macht.

Und nicht nur das: Kinder werden immer dicker und
immer unbeweglicher. Auf einem Bein stehen, auf
einem Baumstamm entlang balancieren, beim Abbie-
gen mit dem Rad einen Arm als Handzeichen ausstre-
cken — viele Kinder sind damit heute schon iiberfor-
dert. Weil sie sich nicht genug bewegen. Weil sie kein
Gefuihl mehr fiir ihren Korper und fiir das Gleichge-
wichthalten haben.

Genau hier setzen Aktivmébel fiir Kinder an. Konzi-
piert fur Kinder ab circa vier Jahren, optimiert fiir ein
Korpergewicht von 15 bis 50 Kilogramm und bis zu
einer maximalen Kérperlange von 165 Zentimetern,
sind diese Mobel geeignet, um von Anfang an gesun-
des Sitzen zu ermdglichen. Mit einer Beweglichkeit in
drei Dimensionen fordern und férdern sie den natirli-
chen Bewegungsdrang von Kindern, unterstiitzen sie
in ihrer kérperlichen und geistigen Entwicklung und
sorgen so auch fiir weniger Riickenprobleme.

4.6.6 Das Anforderungsprofil
Diese Aktivsitzmdbel miissen

» eine mehrdimensionale Beweglichkeit der Sitz-
flache ermdglichen. Bei diesem dynamischen
Sitzen wird die Rumpf- und Extremitaten-Musku-
latur rhythmisch angeregt, die Druckverteilung
an den Bewegungssegmenten der Wirbelsdule
fortlaufend gedndert sowie die Propriozeption
und die groen Gelenke aktiviert.

» vertikal federn, wodurch Atmung, Sensomotorik
und Erndhrung der Bandscheiben verbessert
und muskuldre Verspannungen eher vermieden
werden.

» mit der Sitzflache seitlich auslenken.
Diese Eigenschaft fordert die Propriozeption,
die Muskelaktivitat, die Funktion von Gelenken
und Bandern sowie die Stimulation des
vestibuldren Systems.

» durch die Form des FuRes fest
und sicher stehen.

» hoheneinstellbar sein.
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} FUR IHRE ARBEIT HEISST DAS

Die Anforderungen an Sitzmdbel werden zu-
nachst von den Nutzern definiert. Asthetische
Kriterien haben dabei haufig gegeniiber gesund-
heitlichen Aspekten Vorrang. Gibt es Beschwer
den, erhdht sich automatisch die Zuganglichkeit
fir Sitzlésungen, die auch ergonomischen Anfor-
derungen gerecht werden.

So sind Gesundheitstage in Mébelhdusern haufig
ein Renner. Wenn Sie sich mit einer Krankenkasse
verbiinden, haben Sie erfahrungsgemdR einen
guten Zugang zu Mdbelhdusern, weil die Kassen
sie als guten Partner fiir ihr eigenes Marketing
betrachten. So kdnnen sowohl Sie als auch Ihre
Klienten profitieren. Denn die dynamische Sitz-
schule lasst sich optimal mit der Verhdltnispra-
vention verbinden: Sie nutzen die zahlreichen
Sitzmobel fur die unterschiedlichen Bedurfnisse
der Besucher des Mdbelhauses und kombinieren
die Werbung des Mdbelhauses mit Ihrer eigenen
Darstellung, indem Sie Ihre Dienstleistungen ak-
tiv anbieten, zum Beispiel mit einem Flyer oder
Ahnlichem.

4.6.7 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Aktiv-Sitzmdbel

1. Vorteile der Aktiv-Sitzmdbel:

a. Kontinuierliche Be-und Entlastung
der Muskulatur.

b. Muskelschonende Stabilisierung
des Oberkorpers.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Aeris, Bergardi, Haider, Moizi, VS

www.agr-ev.de/aktivsitzmoebel

¢. Trainingsreize fir die Ruicken-
und Bauchmuskulatur.

d. Anregung des Kreislaufs.

2. Das dynamische Sitzverhalten
wird unterstiitzt durch

a. eine stabile Riickenlehne.
b. nach oben gewdlbter Sitzflache.

¢. die horizontale Bewegungsmaglichkeit
der Sitzflache.

d. die vertikale Bewegungsmaglichkeit
der Sitzflache.

3. Bei Aktiv-Sitzmobeln mit Riickenlehne

a. muss der Riickenlehnenandruck
individuell einstellbar sein.

b. muissen gebremste Rollen vorhanden sein.

c. darf die Sitzflache seitlich
nicht auslenken.

4. Aktiv-Sitzmobel fiir Kinder

a. mussen fiir Kinder von 30 bis 70 Kilogramm
konzipiert sein.

b. miissen eine mehrdimensionale Beweg-
lichkeit der Sitzflache ermdglichen.

¢. sind vergleichbar mit einem Keilkissen.

} Gepriift &

empfohlen
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4.7 Der Mehrzweckstuhl

471 Die Bedeutung

Es gibt Stiihle, die sehr hdufig von unterschiedlichen
Personen genutzt werden. Diese Stiihle werden Mehr-
zweckstlihle genannt. Personen nutzen sie in der
Regel zeitlich begrenzt, zum Beispiel als Konferenz,,
Esszimmer-, Besucher- oder Wartezimmerstuhl. Da
ein solches Sitzmdbel fiir verschiedene Menschen ge-
eignet sein muss, aber aufgrund des Einsatzzweckes
nicht jedem Nutzer individuell angepasst werden
kann, muss es ein moglichst breites Spektrum an
ergonomischen Eigenschaften erfiillen. Denn nur so
kann den verschiedenen Nutzern eine korpergerech-
te Unterstiitzung geboten werden. Zudem hat der
Mensch das Bedurfnis sich zu bewegen. Folglich soll-
te ein solcher Stuhl fiir méglichst viele Menschen mit
unterschiedlichsten KérpermaBen geeignet sein und
zudem eine hohe Dynamik im Bereich der Riickenleh-
ne und Sitzflache bieten, um riickenfreundliches und
komfortables Sitzen zu ermdglichen.

Beim Sitzen reduziert sich der Belastungsdruck der
Bandscheiben der Lendenwirbelsdule mit zunehmen-
der Schragstellung (Riickneigung) der Riickenlehne.
Der Wechsel der Korperposition ermdglicht die Be-
und Entlastung der Bandscheiben. Dadurch wird eine
dauerhafte Riickdrehung des Beckens und somit eine
fixierte Rundriickenhaltung verhindert.

4.1.2 Das Anforderungsprofil
Grundsdtzliche Kriterien

» Die Produktsicherheit muss nachgewiesen
werden, z. B. auf der Grundlage der Richtlinien
,Gepriifte Sicherheit” (GS), nach aktueller DIN
(derzeit 4551) oder durch andere vergleichbare
Priifungsverfahren.

» Das Sitzmobel bietet eine Unterstitzung der
LWS sowie des oberen Beckenkamms in der
hinteren Sitzposition durch eine Lenden- be-
ziehungsweise Beckenkammstiitze in einem
Bereich von 12 bis 28 Zentimetern (gemessen ab
unbelasteter Sitzflache).
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Das Produkt verfugt Giber folgende MaRe:
» Sitzhohe im Bereich von
44 bis 50 Zentimetern
» Sitztiefe von 43,5 bis 48,5 Zentimeter
» Sitzbreite mindestens 42 Zentimeter

Das Produkt ermoglicht ,bewegtes Sitzen"
Es verfiigt daher iber
» eine Sitzflachenneigung nach vorne
und hinten.
» eine dynamische Riickenlehne.

Die Sitz- und Lehnenpolster miissen
atmungsaktiv beziehungsweise mikro-
klimafreundlich ausgefiihrt sein.

Der Stuhl muss tber eine Abfederung

der Sitzflache verfiigen, um die Wirbelsdule
beim Hinsetzen vor StoBen zu schiitzen
(Sitztiefenfederung).

Optionales Kriterium

»

Armlehnen zur Entlastung
des Schultergtirtels



Mindestanforderungen

» Sitzhohe circa 44-50 cm

Sinnvolle Zusatzfunktionen

» Armlehnen zur Entlastung des Schultergiirtels

» Sitztiefe circa 43,5-48,5cm

» Mindestbreite circa 42 cm

» Lordosenstiitze, bzw. anatomisch geformte
Riickenlehne

» Bewegtes Sitzen ist moglich

» Polster atmungsaktiv
bzw. mikroklimafreundlich

» Abfederung beim Hinsetzen

473 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Mehrzweckstuhl

1. Mehrzweckstiihle
a. missen ein breites Spektrum an ergono-

mischen Eigenschaften erfiillen, da diese
von unterschiedlichen Personen und fiir

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Haider, Moizi, Sedus, TopStar, VS

www.agr-ev.de/mehrzweckstuhl

unterschiedliche Zwecke genutzt werden.

b. miissen so ergonomisch sein, dass diese
einen ergonomischen Burostuhl ersetzen
konnen.

¢. mussen bewegtes Sitzen durch eine flexible
Sitzflache und eine flexible Riickenlehne
unterstiitzen.

1} Gepriift &

¥ empfohlen
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4.8 Der Gamingstuhl

4.8.1 Die Bedeutung

Der Gamingstuhl zielt auf die Unterstiitzung von na-
tiirlichen und bedarfsgerechten Wechselhaltungen
zur Forderung eines aktiv-dynamischen und somit
riickenphysiologischen  Sitzverhaltens. Dieses Ziel
soll unter Berticksichtigung spezieller Anforderungen
beim Gaming erfolgen. Insgesamt dient ein Gaming
Stuhl dazu, eine bequeme und ergonomische Umge-
bung fiir das Gaming zu schaffen. Der Stuhl soll trotz
langer Sitzzeiten dazu beitragen, Spielsitzungen mog-
lichst angenehm und komfortabel und somit auch
riickenfreundlich zu gestalten. Das Gaming kann eine
breite Palette kdrperlicher Aktivitdten und psychischer
Herausforderungen beinhalten, von mentaler Konzen-
tration und Reaktionsfdhigkeit bis hin zu komplexen
physisch-emationalen Bewegungen, je nach Art und
Genre des Spiels. Die ergonomische Beschaffenheit
des Gaming Stuhls sollte diesen Herausforderungen
moglichst umfassend Rechnung tragen.

4.8.2 Das Anforderungsprofil
Grundsdtzliche Kriterien

» Der Stuhl muss Uber ausreichende und leicht
anwendbare Verstellmoglichkeiten verfiigen.

» Der Stuhl muss eine Anpassung an unterschied-
liche Kdrperhdhen gewahrleisten.

» Sitzflachenlangen sollten so konzipiert sein,
dass sie grundsatzlich keine Druckstellen auf der
Riickseite der Oberschenkel erzeugen. Das heil3t,
sie bieten der gesamten Oberschenkelldnge eine
ausreichende Auflageflache. Dies ist erreichbar
durch verstellbare Sitzflachenléngen (Sitztiefe)
oder unterschiedlich angebotene Sitzflachen-
langen.

Der Stuhl muss sich dem naturlichen und
intuitiven Bewegungsbedarf (u. a. Sitzpositions-
veranderungen) des Nutzers flieBend als auch
dosiert anpassen.

z

» Bei Riickenlehnenkontakt muss die Riickenlehne
eine ausreichende Hohe und eine verstellbare
Lendenlordosenunterstiitzung bieten, ohne
Druckstellen zu erzeugen.

» Einindividuell anpassbarer Riickenanlehndruck
und -neigung sollte ein entspanntes Zurtickleh-
nen ermoglichen.

» Um in der zurlickgeneigten Relax Position die
Nackenmuskulatur zu entlasten, muss eine
Nackenunterstiitzung vorhanden sein.

» Hoheneinstellbare Armlehnen miissen vorhan-
den sein. Sie sollten eine Hohe der Armauflage
tiber dem Sitz von ca. 200 mm bis mindestens
ca. 280 mm und eine Mindestbreite von 40mm
erfillen.

» Eine wirkungsvolle Abfederung muss beim
Hinsetzen gegeben sein (Sitztiefenfederung).

» Schulter-als auch Beckenbereich miissen tiber
dezente Seitenwangen verfiigen (kein ,Sportwa-
geneffekt”), die eine komfortable Sitzposition
unterstltzen.

Sitz- und Riickenflache miissen so beschaffen
sein, dass ein guter Sitzkomfort (ausreichende
Polsterung) Druckstellen vermeidet und kein
Schwitzen und Rutschen gegeben ist.

Eine ausreichende Standsicherheit muss bei
einem erforderlichen Offnungswinkel zwischen
Oberschenkel und Rumpf groRer als 90° gewahr-
leistet sein.

z

Weiteres sinnvolles Kriterium

» Gewichts- und bedarfsabhangig einstellbare
,Progressive Dampfung” der mehrdimensiona-
len Beweglichketit.
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Mindestanforderungen Sinnvolle Zusatzfunktionen
» Gewichts-und bedarfsabhdngig einstellbare

len Beweglichkeit

» Leicht anwendbare Verstellmdglichkeiten progressive Dampfung der mehrdimensiona-

» Sitzhdhenverstellung » verstellbare Lordosenstiitze

» Verstellbare/unterschiedliche Sitzflachenldngen

» Bewegliche Sitzflche

» Lehne bietet ausgewogene Abstiitzung

» Rickenlehnendruck individuell einstellbar oder
automatisch

» Nackenstiitze

» Hoheneinstellbare Armstiitzen

» Sitztiefenfederung

» Seitenwangen

» Komfortable Polsterung

» Rutschfeste Kontaktflichen

» Fester Stand

4.8.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Gamingstuhl

1. Das dynamische Sitzen auf einem Gamingstuhl
soll gefordert werden durch,

a. einenindividuell anpassbaren Riickenanlehndruck ¢. eine Nackenunterstiitzung.

b. integrierte Massageblasen. d. eine hgheneinstellbare Fustiitze.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller: ¥ empfohlen

Topstar ,ﬂ___(:l_li Fg jBdR
www.agr-ev.de/gamingstuehle = —
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Mobilitat



5. Schwerpunktthema:
Mobilitat

51 Das riickenfreundliche Fahrrad

5.1.1Radfahren —
die gesundheitsforderliche Aktivitat

Das Verstandnis von riickenfreundlicher Fahrradergo-
nomie hat sich in den vergangenen Jahren gewandelt.
Bislang standen Konstruktionsprinzipien wie Vollfe-
derung oder geringes Gewicht im Vordergrund. Heute
bestimmen die individuellen Bediirfnisse des Kunden
die Konfiguration der Fahrrader. Im Mittelpunkt ste-
hen die Fragen: Welchen Zweck soll das Rad erfiillen?
Auf welchen Wegen/Untergriinden soll es eingesetzt
werden? Welche Strecken sollen damit zuriickgelegt
werden? Welche Fahrgeschwindigkeit wird ange-
strebt? Welche kdrperlichen Voraussetzungen hat der
Kunde? Somit muss sich die Fahrradergonomie den
individuellen Wiinschen und Bedirfnissen des Kun-
den anpassen.

Mit diesem Perspektivwechsel verschiebt sich der Fo-
kus beim Thema , Ergonomisches, riickenfreundliches
Fahrrad“ vom Radhersteller zum Radhdndler. Eine
pauschale Aussage wie ,die Produkte dieses Radher
stellers sind riickenfreundlich”ist aus diesem Grunde
nicht angebracht. Vielmehr gilt die Losung: , Dieser Er-
gonomie-kompetente Hdndler kann aus dem vielfélti-
gen Angebot an Ridern ein fiir den Kunden passendes

Produkt auswdhlen und die Radergonomie durch die
Ergdinzung von Komponenten und die richtige Einstel-
lung des Rades optimieren.”

Neben dieser verdnderten Sichtweise unterstitzt
das groRBe Angebot von Fahrradkomponenten dieses
Vorgehen. Die Hersteller von Fahrradzubehdr haben
in den vergangenen Jahren die ergonomische Qua-
litdt von Griffen und Satteln optimiert und ihre Aus-
wahl differenziert ausgebaut. Es ist ein umfassendes
Angebot an Lenkern, Vorbauten und Sattelstiitzen
vorhanden. Damit kdnnen der richtige Sattel und die
richtigen Griffe im Prinzip in jede beliebige Position
gebracht werden und so lasst sich das ,ergonomische
Dreieck” bestehend aus Sattel, Lenker und Pedale, auf
jede Person abstimmen.

Ein kompetenter Handler soll in der Lage sein, fiir das
Bedingungsgeflge ,ergonomische Positionierung”,
,Fahrverhalten/Fahrdynamik” und ,individuelle Be-
dirfnisse” eine optimale Losung zu finden. Das Ba-
sisrad und die Komponenten ,Lenker, Griffe, Vorbau,
Sattel, Sattelsttitze, Kurbel und Pedale” sollen — nach
individueller Anpassung - eine physiologische Kérper-
haltung und einen physiologischen Bewegungsablauf
gewahrleisten.

Radfahren wird bei allen Altersgruppen immer be-
liebter und die Zahl derer, die Rad fahren oder die
den Wunsch zum Radfahren haben, steigt stetig.
Legen jiingere Menschen dabei mehr Wert auf den

Radfahren ist gesund! Eine individuelle ergonomische Anpassung an den Nutzer sowie eine Vollfederung gehdren dazu.
,Pedelecs” schaffen neue Moglichkeiten ...
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sportlichen Aspekt, so erfreuen sich dltere Menschen
mehr an der Bewegung und an den gesundheitlichen
Auswirkungen des Radfahrens. AuRerdem hat das
Fahrrad inzwischen als Verkehrsmittel bei Kurzstre-
cken und Stadtfahrten einen erheblichen Stellenwert
wiedergewonnen, da man mit ihm besonders mobil
und flexibel ist.

» Das Bewusstsein fiir eine gesunde
Lebensweise ist gestiegen.

» Freizeitsport nimmt einen immer
hoheren Stellenwert ein.

» Radfahren kann leicht erlernt werden
und ist eine der effektivsten Sportarten,
um sich gesund und fit zu halten.

» Radfahren fordert sowohl Ausdauer
als auch Koordinationsfahigkeiten.

» Gezielte und dosierte Belastung (aerobes
Training / Fettverbrennung) ist moglich.

» Binde- und Stutzgewebe sowie Gelenke
werden moderat belastet.

» Radfahren ist eine umweltfreundliche Fortbe-
wegungsart mit hohem Erlebniswert und hat
zudem positiven Einfluss auf die Psyche.

» Radfahren ist sicherlich positiv fur die Gesund-
heit, aber herkdmmliche Fahrrader, wie zum
Beispiel Mountainbikes und Rennrader, kdnnen
bei Riickenproblemen unginstig sein.

» Wichtig beim Radfahren, wie bei jeder anderen
Form der Bewegung oder des Sports, ist der
Spaffaktor. Das jeweilige Tun muss gerne durch-
gefiihrt werden und Freude machen. Wider
williges Radfahren und/oder selbstgemachter
Leistungsdruck wirken sich eher negativ aus.

Bisher stand bei fast allen Betrachtungen zum Fahr-
radfahren der sportliche Aspekt im Vordergrund und
der Markt bietet hierfiir bereits gentigend Produkte
an. Durch eine Initiative des Allgemeinen Deutschen
Automobil-Clubs e. V. (ADAC) in Zusammenarbeit mit

AGR wurde vor einiger Zeit jedoch eine neue Denkwei-
se und Angebotsrichtung eingeleitet: Ergonomie und
individuell angepasste Fahrradtechnik zum Wohle
aller gesundheitsbewussten und komfortliebenden
Radfahrer. Sitzkomfort, Bedienungsfreundlichkeit
und Technik im Dienste des Fahrers - das muss fir
Fahrrader umsetzbar sein und ist unabdingbar fiir
Menschen mit Riickenproblemen.

5.1.2 Das Anforderungsprofil

Die Fahrradfederung hat Einzug in den Fahrradall-
tag gefunden. Sie vermindert StoRe und Schlage,
die durch Fahrbahnunebenheiten hervorgerufen
werden. Die Deutsche Sporthochschule in KéIn hat
sich mit den Auswirkungen von Federungen auf die
Wirbelsaule beschaftigt und festgestellt, dass bei
vollgefederten Fahrradern die St6Be um 35 Prozent
gemindert werden. Ein vollgefedertes Fahrrad hat
eine Vorder-und Hinterradfederung. Dadurch wird die
Wirbelsaule von kritischen StoBbelastungen entlas-
tet. Eine Vollfederung schont auRerdem den gesam-
ten Halteapparat des Radfahrers. Zusatzlich wird die
Fahrsicherheit verbessert.

Eine Vollfederung muss auf das Korpergewicht ein-
stellbar sein. Zu beriicksichtigen sind Mindestfeder-
wege (vorne 60 Millimeter, hinten 80 Millimeter).
Die Federkinematik muss so gewahlt sein, dass eine
geringe Wechselwirkung zwischen Antrieb und Fede-
rung gewahrleistet ist. Mit anderen Worten: Die Fe-
derung muss so konzipiert werden, dass sie sich nicht
negativ auf die Tretwirkung auswirkt (auch solche
schlechten Vollfederungen sind im Handel erhaltlich).

Die Rahmengeometrie muss eine riickengerechte
Sitzhaltung ermoglichen. An drei Stellen sind Fahr
rad und Mensch miteinander verbunden: An Sattel,
Lenker und Pedalen. Deshalb missen diese drei Fahr-
radpunkte (Rahmengeometrie) so zueinander positio-
niert werden, dass eine aufrechte und somit riicken-
gerechte Sitzhaltung ermdglicht wird.

Die Einstellung, die von der Rahmenform, iiber Hohe
und Lange bis zur individuellen Feinanpassung geht,
erfolgt, indem man immer wieder zwischen Theorie
und praktischem Erproben wechselt, bis man sich auf
dem Fahrrad wohlfuhlt.
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Wissen

Die optimale Sitzhaltung liegt zwischen fast auf
recht bis zu einer Vorneigung von maximal 30 Grad.
Bei mehr als 30 Grad wirken sich StoRbelastungen,
negativ auf die Wirbelsdule aus, insbesondere bei
ungefederten Radern. AuRerdem kann das zu einer
Uberstreckung der Halswirbelsaule fiihren und die
Handgelenke zusatzlich belasten. Um die optimale
Sitzposition zu erreichen, miissen die geeignete Rah-
menhdhe und -lange ermittelt werden (siehe auch
Anhang 2 und 3).

Die Rahmenhdhe ist der Abstand zwischen Tretlager
und Oberkante des Sitzrohres. Die Sitzhohe ergibt sich
dann aus dem Abstand von Oberkante des Sattels (im
Sitzrohr befestigt) bis zu der PedalTiefstellung, die
man gerade noch mit der Ferse erreicht.

Die Rahmenldnge ist der Abstand zwischen Mitte der
Sitzrohroberkante bis zur Mitte des Steuerrohrs, in
dem die Lenkergabel montiert wird. Fiir die Einstel-
lung der richtigen Sitzposition sollte dann die Entfer-
nung von der Sattelspitze bis zur Lenkermitte unge-
fahr drei Fingerbreit Ianger sein als der Unterarm vom
Ellenbogen bis zur Fingerspitze.

Letztendlich sollen die Lenkergriffe (siehe auch Ab-
schnitt ,Der Lenker”) etwa 20 Zentimeter héher sein
als die Satteloberkante.

Das Prinzip des ,Ergonomischen Dreiecks™ Sattel, Lenker und Pedale
werden in Abstand, Hohe und Winkel aufeinander angepasst.

Die richtigen Komponenten sorgen fiir eine angenehme Sitzhaltung —
auch auf langen Strecken.

Bei der Vielzahl der unterschiedlichen Rahmenfor-
men (u. a. Rennrad, Mountainbike, Tourenrad) ist
es wichtig darauf zu achten, dass méglichst ein
niedriger Durchstieg vorhanden ist: Damit das
Auf- und Absteigen erleichtert und die Sicherheit
verbessert wird (sogenannte ,Unisex-Rahmen"). Fer-
ner gibt es auch unterschiedliche GroRen fiir ein und
denselben Rahmen, zum Beispiel mit kurzem oder
langem Radstand oder auch unterschiedliche Rah-
menhdhen.

Die FiiRe sind beim Radfahren die wichtigste Verbin-
dung zwischen Mensch und Rad. Die gesamte Kraft-
ibertragung lastet dabei auf wenigen Quadratzen-
timetern. Untersuchungen haben ergeben, dass die
beste Kraftiibertragung und zugleich die geringste
FuB- und Kniebelastung auftreten, wenn der FuRbal-
len genau tiber der Pedalachse steht. AuRerdem soll
der FuB senkrecht auf das Pedal driicken. Eine Min-
derung der Druckkrdfte auf die Pedale zur Schonung
der Gelenke lasst sich iiber eine richtig angewandte
Schaltung erzielen.

So sollte man beim Anfahren einen jeweils kleinen
Gang oder aber eine Schaltung mit niedriger Uberset-
zung wahlen.

Da die Kniegelenke eine Schliisselrolle beim Tretvor-
gang haben, ist die richtige Sattelhthe wichtig: Bei
tiefster Pedalstellung, wenn der FulBballen das Pedal
driickt, sollte das Knie ganz leicht, das heilSt mit fiinf
bis zehn Grad, gebeugt sein. Zur Schonung der Knie-
gelenke kommt es auch auf das Verhaltnis von Sattel
zu den Pedalen an: Die Sattelspitze sollte zwei bis fiinf
Zentimeter hinter dem senkrechten Lot zum Tretlager
liegen.

Eine wichtige Rolle spielt der Sattel. Je aufrechter
man sitzt, desto mehr wird das Korpergewicht auf
das Gesals verlagert, der Druck auf die Sitzbeinho-
cker und den hinteren Teil des Sattels ist besonders
hoch. Beim Treten, also einer Hoch-Tief-Bewegung,
werden die Sitzbeinhdcker abwechselnd belastet.
Deswegen muss sich der Sattel dieser Bewegung
anpassen. Ein luftgefederter Sattel, wie zum Beispiel
LAirseat”, macht diese Bewegungen mit, vermindert
Sitzbeschwerden und reduziert moglichen Druck
auf die Harnrhre und die Sitzbeinhocker. Aufgrund
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individueller GesdRformen und geschlechtsbezo-
gener Unterschiede zwischen Frau und Mann sind
unterschiedliche Sattelformen zu empfehlen. Die
bestangepasste Sattelform niitzt jedoch nichts, wenn
der Sattel falsch positioniert ist, zum Beispiel durch
falsche Sattelneigung.

Die Hande erfullen unterschiedlichste Funktionen,
wie zum Beispiel Abstiitzung, Schalten und Bremsen.
Falsche Handgelenkstellungen konnen zum Karpal-
tunnelsyndrom und zu Stérungen der Medianusner-
ven fihren. Riicken- und Nackenschmerzen treten
durch eine anatomisch unangepasste Lenkerhdhe,
Lenkerform und Lenkeranordnung auf. Ein guter so-
genannter Vorbau mit einstellbarer Lenkerhdhe und
Lenkerneigung sorgt fir eine aufrechte Sitz-und Arm-
haltung (Vermeidung von HWS- und Schulter-Arm-
Syndrom). Nur wenn das Gewicht des Oberkdrpers
weitgehend auf dem GesdR ruht, sind die Hande
und Handgelenke von der Stutzlast befreit und kon-
nen mit leicht angewinkelten Ellenbogen locker und
sicher auf dem Lenker liegen. Durch Lenkerform und
-breite wird die Griffposition bestimmt, diese wiede-
rum beeinflusst die Griffhaltung. Fiir die richtige Len-
kerbreite sollen die Arme leicht angewinkelt und die
Hande eine, maximal zwei Handbreit rechts und links
der Schultern auf dem Lenker liegen.

Anatomisch geformte Griffe mit StoBddmpfereigen-
schaften tragen zur Vermeidung von Stoen und
Druck auf die Nervenwurzeln bei. Besonders geform-
te Multipositionslenker erméglichen unterschiedli-
che Hand- und Griffstellungen, sodass eine schnelle
Ermiidung von Armen und Handgelenken vermieden
werden kann.

Hinsichtlich der Schalthebelsysteme ist zu beachten,
dass sie kleine und leichtgdngige Funktionswege
aufweisen und am Lenker griffglinstig positioniert
werden. Sinnvoll sind auch moderne Automatik-
schaltungen. Bei Fahrern mit eingeschranktem Bewe-
gungsspielraum und Muskelkraft in den Handen, ist
eine Riicktrittbremse ideal, welche insbesondere bei
dlteren Menschen auch das Sicherheitsgefiihl erhoht.

Auch das Fahrradgewicht sollte beachtet werden.
Leichtere Materialien reduzieren das Gesamtgewicht
und erlauben eine leichtere Handhabung (zum

Beispiel beim Tragen, Abstellen, Aufheben) und weni-
ger Kraftaufwand beim Fahren.

Mitgefuhrtes Gepack sollte mitgefedert werden.
Hierbei darf die Wirkungsweise der Federung sowie
die Fahrsicherheit (Gewichtsverteilung) durch die
Beladung nicht beeintrachtigt werden. Zum Gepack-
transport gibt esim Ubrigen spezielle ,Transport-oder
Stadtrader” Diese sind zwar etwas schwerer, haben
dafiir allerdings auch eine erhdhte Beforderungskapa-
zitdt (vorne und hinten).

5.1.3 Zusatzliches Anforderungsprofil

» Die elektrische Tretunterstiitzung soll Radfahren
mit geringerer Kraftanstrengung bei einer Reich-
weite von mindestens 40 km (nach aktuellem
Stand der Technik) erméglichen.

P

Der Akku muss leicht entfernbar sein, sodass er
getrennt vom Fahrrad aufbewahrt, geladen und
vor allem transportiert werden kann. Dies ist
wichtig, da das Gewicht des Akkus relativ hoch
ist und das Fahrrad durch Entfernen des Akkus
signifikant leichter wird. Diese Eigenschaft
erleichtert den Transport, zum Beispiel auf einer
Kellertreppe.

p

Das vollgefederte Pedelec darf ein Gewicht
von 26 Kilogramm inklusive Akku nicht
uberschreiten.
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5.2 Der Fahrradgriff

5.2.1 Die Bedeutung

Neben der richtigen Fahrradeinstellung kdnnen auch
ergonomische Fahrradgriffe einen Beitrag zum gesun-
den Radfahren leisten. Die meisten Fahrradgriffe sind
rund oder leicht oval geformt. Das ist fiir kurze Stre-
cken vielleicht noch Okay, auf langeren Strecken fiihrt
es aber manchmal zu Problemen. Denn je nach Sitzpo-
sition mssen die Handballen einen Teil des Oberkor-
pergewichts aufnehmen. Das kann zu Beschwerden in
den Handgelenken fiihren. Dariiber hinaus kommt es
in vielen Fdllen noch zusatzlich zu einem Abknicken
oder Uberstrecken der Handgelenke.

Die dauerhafte Kompression der Nervenbahnen so-
wie die Fehlstellung des Handgelenks kénnen Taub-
heitsgefiihle in den Fingern und Handen bis hin zu
Verspannungen der Arme und des Schulter- und
Nackenbereichs zur Folge haben. Auch ein Karpaltun-
nelsyndrom ist moglich. Bei diesem Leiden wird der
Medianus-Nerv, der vom Unterarm bis zu den Fingern
fiihrt, eingeklemmt. Das fiihrt zu dumpfen Schmer
zen, Kribbeln und Brennen. Uber 300.000 Bundesbiir-
ger miissen sich aufgrund dieser Beschwerden jedes
Jahr operieren lassen.

Suboptimale Fahrradgriffe und eine falsche Griffhal-
tung provozieren eine rickenbelastende Sitzhaltung
auf dem Rad.

Das Prinzip des ,Ergonomischen Dreiecks": Sattel, Lenker und Pedale
werden in Abstand, Hohe und Winkel aufeinander angepasst.

Die richtigen Komponenten sorgen fiir eine angenehme Sitzhaltung -
auch auf langen Strecken.

5.2.2 Das Anforderungsprofil

» Fahrradgriffe sollten sich an der anatomischen
Form der Hande orientieren und Uber eine mog:-
lichst groBe Kontaktflache verfugen. Dies wird
iiber einen Fliigel erreicht, der das Handgelenk
abstiitzt und den aufkommenden Druck in der
Innenhandflache besser verteilt. So ist es mog-
lich, das Handgelenk optimal zu stabilisieren.

» Darliber hinaus ist eine stufenlose Verstellung
der Fahrradgriffe wichtig, um Handgelenk und
Unterarm in eine komfortable Haltung ausrich-
ten zu konnen. Neben einer deutlich besseren
Haltung, kann so auch der Medianus-Nerv nicht
mehr eingeklemmt werden.

» Unterschiedliche Griffgroen sorgen je nach
individueller Anatomie fir einen so genannten
optimalen Formschluss der Hinde — dadurch
werden punktuelle Druckbelastungen vermie-
den und die Nerven werden nicht gereizt.

z

Die Griffe sind das einzige Bauteil am Fahr

rad, das ber ldngere Zeit im unmittelbaren
Hautkontakt stehen kann. Daher sollte es
selbstverstandlich sein, dass das Material
antiallergisch ist und man mit feuchten Handen
nicht abrutscht.

Gerade auf langeren Strecken ist eine aus-
reichende Greifvariabilitat hilfreich. Die lasst
sich durch kleine oder mittelgroRe vertikale
Griffverldngerungen, sogenannte Barends
oder Hornchen, erreichen, die sich im Winkel
anpassen lassen.

z

Fahrradgriffe sollen das prazise Lenk-und Schalt-
verhalten fordern.

z

die Fahrradgriffe missen sich verdrehsicher
montieren lassen und auch nachtraglich an den
individuellen Bedarf angepasst werden kdnnen.

Optionale Kriterien

» Angepasste Griffe fir verschiedene
Schaltungen
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» Der Griffkdrper aus kologisch nachhaltigen
Materialien

5.3 Die Fahrradpedale

5.3.1 Die Bedeutung

In der Vergangenheit wurde der Kontaktpunkt Ful
und Pedal wenig beachtet. Es werden normale Frei-
zeitschuhe getragen, die verbauten Pedale sind in
den allermeisten Fallen wenig hochwertig oder in ir-
gendeiner Form ergonomisch. Ausgetauscht werden
sie oftmals nur bei einem Defekt oder bei Abnutzung.
Uber die Wichtigkeit des Zusammenspiels aller drei
Kontaktpunkte ,Gesa, Hande und FiiBe" ist genau-
so wenig bekannt, wie tiber die Entstehung von Pro-
blemen bei mangelnder FuB- und Beinergonomie.
Tourenfahrer stellen ihre FiiBe meist mittig, oft auch
zufdllig oder schrag auf die Pedale und nutzen hdufig
nur einen geringen Auflagebereich, obwohl es ergo-
nomisch sinnvoller ware, eher den FuRballen mittig
auf dem Pedal zu platzieren.

Magliche negative Einfliisse eines ungiinstigen
Kontaktpunktes Fuf und Pedal:

» die Beinachse in der Pedalierbewegung
ist oft nicht gerade ausgerichtet (FuBgelenk/
Knie/Hufte). Die Biomechanik ist nicht
optimal, da die Knie z.B. oft zu weit nach
aufen gerichtet sind. Bei hohen Distanzen
sind Kniebeschwerden daher keine
Seltenheit.

» Uber eine schlechte Beinachse,
und daraus resultierende Ausweich-
haltungen kdnnen langfristig auch
Beschwerden im Becken und im
unteren Riicken auftreten.

» Die Krafteinleitung tiber den Ful
ins Pedal (Vortrieb) ist nicht optimal.
Ermiidungserscheinungen treten
schneller auf.

» Schlechte Druckverteilung wegen
geringer Standfldche, glatter Oberflache
oder Freizeitschuhen.

» Erhohte Abrutschgefahr (besonders
bei schlechtem Wetter) durch geringe
Griffigkeit und Standsicherheit.

Vorteile ergonomischer Pedale
» Der deutliche Innenstopp sorgt
fir eine definierte Position der FiiBe

nah an der Kurbel.

p

Die aus der Mittelachse herausgezogene
Grundform sorgt auch bei mittig aufgestellten
FiRen fir eine biomechanisch optimierter
Position in Bezug auf die Kraftubertragung.

P

Intuitiv vereinfachtes Finden der optimalen
FuBposition durch das der natiirlichen
FuB-und Sohlenform nachempfundene
Wellenform (nach vorne leicht ansteigende,
hinten leicht abfallende Ausformung).

p

Die besonders griffige Oberfldche verhindert
unerwiinschte Bewegungen wahrend der Fahrt
und sorgt dafur, dass der FuR — ohne Fixierung -
in der richtigen Position bleibt.

P

Vollflachige Druckverteilung durch verschiedene
PedalgroRen. Verhinderung von Druckpunkten
auch bei groBen FiiBen.

5.3.2 Das Anforderungsprofil

» Ergonomische Positionierung
des Schuhs auf die Pedale

» Die Pedale sollen den Fahrer dabei
unterstiitzen, dass seine Schuhe intuitiv
die richtige Position auf den Pedalen
einnehmen. Zum Erreichen dieses Ziels
ist die Oberflache der Pedale im Bereich
der Kontaktflache konkav gewdlbt und
verfligt tiber eine innere Fiihrungs-
schiene/Innenstop. Zusatzlich sind
die Ecken/Kanten des Pedals sind
abgerundet, um die Verletzungsgefahr
gering zu halten. Ein Versatz der Achse
um wenige Millimeter nach vorne
optimiert die Krafteinleitung und
Druckverteilung.
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» Ausreichende PedalgroRe in Bezug auf die
SchuhgroRe der gewdhlten Zielgruppe

» Idealerweise muss der Druck gleichmaRig
auf die gesamte Flache der Pedale verteilt
werden. Druckspitzen und Nervenkompres-
sionen kdnnen so vermieden oder gemin-
dert werden. Die Kraftubertragung wird
optimiert durch unterschiedliche GréRen
der Pedale, z. B.in S (bis SchuhgroRe 42)
und L (ab SchuhgroRe 43).

» Rutschfeste Pedaloberflache
» Der Schuh darf beim Pedalieren moglichst

nicht von den Pedalen rutschen. Daher
muss die Trittflache der Pedale aus einem
rutschfesten Material bestehen und auch
bei Nasse einen sicheren Halt bieten. Die
Oberflache der Pedale kann z. B. aus einer
L,Sandpapieroberflache” bestehen und sie
hat unterschiedlich geformte und unter-
schiedlich groRe Locher.

» Alle erforderlichen Sicherheitsvorschriften (z. B.
StVZO-Konformitat) miissen erfiillt werden.

» Die Pedale mussen bruchsicher sein in Bezug
auf das zuldssige maximale Fahrergewicht.

» Der Pedalkdrper kann z. B. aus glasfaserver-
starktem Nylonkomposite bestehen und
die Achskonstruktion kann bis zu einem
maximalen Fahrergewicht von 140 kg
ausgelegt sein.

5.4 Der Fahrradsattel
5.4.1 Die Bedeutung

Die meisten Menschen wiinschen sich einen be-
quemen Fahrradsattel. Aber das ist nur ein Aspekt.
Mindestens genauso wichtig ist, dass der Sattel eine
physiologische Haltung auf dem Fahrrad férdert. Es
ist gar nicht so leicht, einen passenden Sattel zu fin-
den. Was passend ist, hangt davon ab, ob ein Mann
oder eine Frau das Fahrrad fahrt, woflir das Fahrrad
genutzt wird und wie die MaRe und Einstellungen des
Fahrrads sind. Kaum in Radler, der das Problem nicht
kennt: Taubheitsgefiihle, Sitzbeschwerden, Riicken-
schmerzen und Verspannungen sind auf dem Rad

Das Prinzip des ,Ergonomischen Dreiecks": Sattel, Lenker und Pedale
werden in Abstand, Hohe und Winkel aufeinander angepasst.

Die richtigen Komponenten sorgen fiir eine angenehme Sitzhaltung -
auch auf langen Strecken.

schon nach kurzen Strecken keine Seltenheit. Manche
Menschen erleben ein unangenehmes Kribbeln im
Damm- bzw. Genitalbereich beim Radfahren. Ursache
ist meist ein zu starker Druck auf die Nervenbahnen
oder eine reduzierte Durchblutung. Losen lassen sich
diese Probleme mit einem Sattel, der beweglich und
richtig eingestellt ist.

Der Sattel sollte in seiner Konstruktion so flexibel sein,
dass er die nattirliche Beckenbewegung zuldsst und
Erschiitterungen beim Fahren zuverldssig gedampft
werden. Ein vollflachiges 3D-Dampfungselement ver-
hindert zudem die sonst bliche starre Haltung auf
dem Rad. Wem ein Sattel die Moglichkeit gibt, sich
kontrolliert zu bewegen und die Sitzpositionen zu
andern, profitiert von aktiveren Riickenmuskeln wah-
rend der Fahrt - fiir mehr Riickengesundheit.

Beim Einstellen des Sattels empfiehlt sich eine waage-
rechte Position als Grundeinstellung. Wird der Damm:-
und Genitalbereich zu stark belastetet, so kann es hel-
fen die Sattelspitze geringfiigig abzusenken. Rutscht
man jedoch nach vorne und hat dadurch zu viel Druck
im Damm- und Genitalbereich, oder hat zu viel Last
auf den Handen, so hilft es die Sattelspitze minimal
anzuheben.

5.4.2 Das Anforderungsprofil

» Der Sattel muss den individuellen Sitzknochen-
abstand beriicksichtigen sowie die individuelle
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Oberkdrperneigung/Beckenbalance.

» Der Sattel muss den Unterschied zwischen weib-
licher und mannlicher Anatomie im Sitzbereich
Rechnung tragen. Hersteller sollten Sattel in
unterschiedlichen Ausfiihrungen anbieten. Das
schlieRt unterschiedliche Sattelbreiten und eine
auf das Geschlecht zugeschnittene Ausformung
der Satteloberfliche mit ein.

» Der Sattel muss -insbesondere beim Kippen des
Beckens - fur eine optimale Druckentlastung im
Damm-und Genitalbereich zwischen Sattel und
den Schambeinknochen sorgen.

» Der Sattel muss im Bereich der Sitzbeinknochen
und Schambein fiir eine optimale Druckvertei-
lung sorgen.

» Der Sattel muss das dynamische Sitzen
unterstutzen.

Erkldrung: Der Nutzer soll auf dem Sattel mit
dem GesaR etwas vor und zuriick rutschen
kénnen und zudem das Becken kippen und
aufrichten oder das Becken geringfiigig seitlich
bewegen.

» Der Sattel muss einen Teil der durch den Radweg
ausgeldsten StoRe und Vibrationen absorbieren.

» Der Sattel muss grundsatzlich eine Langsver-
schiebung und Neigungseinstellung zulassen,
sofern die entsprechenden Einstellmdglichkei-
ten an der Sattelstitze/Sattelrohr vorhanden
sind. Ein ausreichender Spielraum bei der Langs-
verschiebung und Neigungseinstellung tragt zu
einer optimalen Einstellung der Sitzposition bei.

5.5 Der Fahrradrickspiegel
5.5.1 Die Bedeutung

Erfreulicherweise gewinnt das Fahrrad in unserer
Gesellschaft als Fortbewegungs- und Transportmittel
zunehmend an Bedeutung. Diese Entwicklung fiihrt
auch dazu, dass es auf den Radwegen enger wird. Das
Uberholen anderer Radfahrenden oder der Richtungs-

' FAZIT

® Fahrradriickspiegel erhohen die Sicherheit

wechsel erfordert von den Verkehrsteilnehmenden
eine erhohte Aufmerksamkeit. Die Statistiken belegen
den Zusammenhang zwischen Zunahme der Radfah-
renden und Zunahme der Radunfalle.

Beim Autofahren mdchte kein Fahrer mehr auf den
AuBen- und Innenspiegel verzichten. Autospiegel er
hohen die Fahrsicherheit und den Fahrkomfort. Diese
bekannten Vorteile kdnnen auch fiir das Radfahren
genutzt werden.

Fahrradriickspiegel erlauben die visuelle Kontrolle
nach hinten. Das Verdrehen der Halswirbelsdule und
des Oberkérpers kann dadurch erheblich reduziert
werden. Diese Tatsache sorgt fiir mehr Stabilitdt und
Sicherheit beim Lenken des Fahrrades. Die Gefahr des
Verziehens des Fahrradlenkers kann erheblich redu-
ziert werden. Insgesamt wird das Radfahren korper-
lich und psychisch entspannter. Die Muskelspannung
im Riicken, in den Schultern und im Nacken nimmt ab.

und den Komfort beim Radfahren, ebenso
konnen ungiinstige Drehbelastungen fiir das
Muskel-Skelettsystem reduziert werden.

Die Attraktivitat des Radfahrens wird gestei-
gert.

5.5.2 Das Anforderungsprofil
Der Fahrradriickspiegel muss

» alle sicherheitsrelevanten Anforderungen
erfullen,

» den sicheren Blick nach hinten ohne Drehung
des Rumpfes und nur mit einer minimalen
Bewegung des Kopfes erméglichen,

» ein Weitwinkel-Sichtfeld mit reduziertem, toten
Winkel ermdglichen,

» optimal im Blickfeld individuell positioniert
werden konnen,
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» an einem Standardfahrradgriffende, bzw.
Standardlenkerende einfach und verdrehsicher
montiert werden kdnnen und zudem auch nach-
traglich an den individuellen Bedarf angepasst
werden konnen,

» mit einer allgemein verstandlichen Montagean-
leitung angeboten werden.

Optionale Kriterien

» Einklappbarer Spiegelarm zum Rangieren oder
als Kollisionsschutz.

5.6 Die Fahrrad-Einstellhilfe
5.6.1 Die Bedeutung

Das Basis Rad und die Komponenten ,Lenker, Griffe,
Vorbau, Sattel, Sattelstiitze, Kurbel und Pedale” sollen
—nach individueller Anpassung — eine physiologische
Korperhaltung und einen physiologischen Bewe-
gungsablauf gewahrleisten. Zum Erreichen dieses
Ziels kénnen unterschiedliche Fahrrad-Einstellhilfen
zum Einsatz kommen.

5.6.2 Bike fitting Scanner im Fachhandel

Einige Fahrradhandler setzen beim Vermessen und
Einstellen einen Scanner ein. Auf dem Scanner spiirt
der Fahrende live in der realen Sitzposition und beim
aktiven Pedalieren, wie sich veranderte Einstellungen
auf sein Fahrverhalten auswirken. Gleichzeitig sieht
sich der Fahrer auf dem Bildschirm des Scanners und
kann per Kontrollblick jede Anderung der Kérperhal-
tung sofort nachvollziehen. Die Technologie des Scan-
ners basiert auf neuesten Erkenntnissen der Ergono-
mie und es ermdglicht die richtige Einstellung des
Bikes an den relevanten Kontaktpunkten (Sattelhche,
Sattelposition, Lenkerhhe, Lenkerposition, Lenker-
form, Lenkergriffe).

5.6.3 Das Anforderungsprofil
Das Beratungstool soll

» den Verkaufer dabei unterstitzen, die
ergonomisch korrekte Fahrposition fiir den

Beim Bikefitting mit Scanner wird die optimale Einstellung der
3 Kontaktpunkte zwischen Mensch und Fahrrad mit anschlieRender
Ubertragung auf das personliche Rad ermglicht.

Radfahrenden zu ermitteln.

» den Verkaufer bei der Auswahl der fiir den
Kunden geeigneten Komponenten unterstiitzen.

» Folgende Faktoren berlicksichtigen:
» richtige Sattelhdhe, Sattelneigung
und die horizontalen Sattelverstellung
» Einstellung des Lenker-/Sattelabstands
» Einstellung des Sitzrohrwinkels
» Die Lenkertberhdhung
» Cockpiteinstellung
» Schuhpositionierung
» dem Kunden ein Gefiihl fiir die spatere
Sitzposition vermitteln

Die Daten sollen individuell gespeichert und ausge-
druckt werden. Auf der Basis dieser Daten wird das
Fahrrad individuell konfiguriert.

5.6.4 Fitting Box

Wer sein Fahrrad in Eigenregie selbst richtig einstel-
len mdchte, kann eine sogenannte ,Fitting Box" ein-
setzen. Diese unterstiitzt die Person bei der korrekten
Einstellung aller Komponenten. Die Box soll ein Hand-
buch, ein Senklot, eine Wasserwaage, Mess-Schablo-
nen, eine Kurzanleitung (Poster), ein MaRband sowie
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Markierungssticker enthalten. Teilweise gibt es sie
auch mit digitaler Unterstiitzung fur das Handy.

5.6.5 Das Anforderungsprofil

Die Fitting Box, inklusive Wertetabellen, soll folgende
Ergonomie Kriterien liefern:

» Die richtige Sattelhdhe, die Sattelneigung und
die horizontale Sattelverstellung — zum Beispiel
mit Hilfe einer Sattelschablone, Wasserwaage,
MaRband, Senklot.

» Die Einstellung des Lenker-/Sattelabstands
» zum Beispiel mit Hilfe einer Lingen-
schablone, Sattelschablone.

» Die Lenkerhdhe —zum Beispiel mit Hilfe
eines MaRbands.

» Die Cockpiteinstellung —zum Beispiel
mit Hilfe einer Winkelschablone.

» Die Schuhpositionierung —zum Beispiel
mit Hilfe einer Schuhschablone.

5.6.6 RichtigRadfahren.de

Ein weiteres Beispiel ist die Internetseite
LRichtigRadfahren.de"

Diese Ratgeberseite macht es Personen einfach, die
optimale Losung fiir den Fahrradtyp und die richtige
Radeinstellung zu finden. Zusatzlich sind alle Einstel-
lungen in kurzen Erklar Videos dargestellt. Die Videos
sind alle auf den jeweiligen Rad Typ abgestimmt. Zu-
satzlich findet man in kurzen Texten die Videoinhalte
auch noch einmal zusammengefasst. In circa einer
Viertelstunde kann ein Rad in fiinf Schritten bestmdg-
lich eingestellt werden.

LRichtigRadfahren.de” unterstiitzt dabei, beim Rad-
fahren auftretende Schmerzen und deren Ursache
zu lokalisieren. Passend dazu werden entsprechende
Losungsempfehlungen aufgezeigt.

Ubungen zur Kraftigung und Dehnung der fahrrad-
relevanten Muskulatur sowie Hinweise fiir die Aus-

wahl des richtigen Fahrradtyps und gezielte Infor-
mationen zu den verschiedenen Komponenten und
Ausfiihrungen wie Lenker, Sattel, Griffe, Pedale
runden die Seite ab.

5.6.7 Das Anforderungsprofil

Die Internetseite liefert fachlich korrekte und didak-
tisch gut dargestellte Informationen tiber:

» Analyse der Schmerzen,
die beim Radfahren auftreten
kénnen, wie z. B. in den Bereichen
Kopf, Nacken, Gesa, FuR,
Riicken, Arm, Hand, Bein.

P

Rad richtig einstellen, wie z. B. Sattelhdhe,
Sattelposition, Lenkerposition.

P

Rad optimieren, wie z. B. Lenker,
Vorbau, Griffe, Spiegel, Sattelstiitze,
Pedale, Sattel.

P

Ubergeordnete Ergonomie, wie z. B.
ergonomische Unterschiede bei Rad Typen,
Einsatzbereich.
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5.7 Der Fahrradrucksack

571 Die Bedeutung

Der Rucksack ist als Alternative zur Aktentasche ak-
zeptiert, aber sein Haupteinsatzgebiet ist nach wie
vor der Sport- und Freizeitbereich. Aber es gibt auch
spezielle Modelle, die sich fiir das Radfahren eignen.

Die Schultergurte

Damit Rucksacke nicht als Last, sondern vielmehr als
integrativer Bestandteil des Korpers wahrgenommen
werden konnen, gilt es, ein paar wesentliche Dinge
zu beachten. Das fangt schon bei den Schultergurten
an. Eine gute Polsterung und ergonomische Formung
sind wichtig. Im Nackenbereich ist auf eine nahtfreie
S-Form zu achten. Vor allem bei vollem Rucksack wer-
den so Druck-und Scheuerstellen vermieden. Dariiber
hinaus hilft diese spezielle Form dabei, dass die Trager
nicht so leicht von den Schultern rutschen.

Die Riickenkonstruktion

Eine besondere Rolle spielt die Riickenkonstruktion.
Also jener Teil des Rucksacks, der direkt am Riicken
anliegt. Sie sollte die physiologische Form der Wir-
belsaule beriicksichtigen. Unterstiitzt werden kann
dies beispielsweise durch Alu-Formschienen, mit de-
ren Hilfe man den Rucksack an den eigenen Riicken
anpassen kann. So liegt der Rucksack formstabil am
Rucken an. Dariiber hinaus ist es wichtig, dass die
Dornfortsatze der Wirbelsdule entlastet werden und
die Hauptlast rechts und links neben der Wirbelsdule
liegen. Dabei ist darauf zu achten, dass trotz ausrei-
chender Polsterung eine gute Belliftung der Riicken-
partie gewahrleistet ist, um partielle Feuchtigkeitsbil-
dung weitestgehend zu vermeiden.

Hiift- und Beckengurt

Der Beckengurt wird im Allgemeinen bei Rucksacken
oft vernachlassigt. Dabei kann der Gurt, wenn er
richtig platziert ist, einen GroRteil der Last von den
Schultern nehmen und auf dem Hiiftknochen vertei-
len. Dies kann am besten durch eine individuell ein-
stellbare Riickenldnge gewahrleistet werden, denn
ohne diese Moglichkeit der Riickenlangenverstellung
sitzt der Beckengurt haufig zu hoch oder zu tief und
kann seine Aufgabe nicht erfiillen. AuRerdem sorgt
der Beckengurt fur eine stabile Position des Rucksacks
auf dem Riicken und verhindert Pendelbewegungen,
was gerade bei rasanten Fahrten sehr wichtig ist.

Etwas unscheinbar, dennoch beim Radfahren sehr
wichtig, ist der Brustgurt. Er hdlt die Schultergurte
in Position. Haltungswechsel spielen im Bereich der
Riickengesundheit eine wichtige Rolle, so auch beim
Radfahren. Daher ist es ein groRer Vorteil, wenn sich
der Brustgurt leicht straffen und l6sen Iasst, idealer
weise sogar Uber eine Einhand-Justierung. So kdnnen
Einstellungen schnell korrigiert werden.

Lasten richtig verstaut fiir mehr Riickengesundheit

Beim Packen des Rucksacks gibt es eine entscheiden-
de Grundregel: Schwere Dinge sollten immer so kor-
pernah wie méglich verstaut und im Stauraum fixiert
werden kénnen. Man sollte deshalb auf eine entspre-
chende Facheraufteilung achten. Wenn es weitere,
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schnell zugdngliche Verstaumoglichkeiten gibt, umso
besser.

Zubehdr, auf das man nicht verzichten sollte

Weitere Dinge kdnnen die Rucksacknutzung noch
etwas komfortabler machen. Dazu gehdrt beispiels-
weise eine Anhebehilfe, so dass man den Rucksack
angenehm tragen kann. Auerdem erhéhen Reflektor
Streifen die Sicherheit, Vorrichtungen mit denen man
das Rucksackvolumen anpassen kann und eine was-
serabweisende Ausriistung oder ein Regeniiberzug
schiitzen den Inhalt vor Nasse.

5.7.2 Das Anforderungsprofil
» Toxikologische Unbedenklichkeit

» Der Rucksack muss - speziell fiir die dyna-
mischen Bewegungsablaufe des Radfahrens -
ein individuell einstellbares Tragesystem
haben, bestehend aus Schulter-, Brust-
und Beckengurt.

» Die Riickenkonstruktion des Rucksackes
(die auf dem Riicken des Nutzers anliegende
Seite) muss eine stabile Anbindung
an den Riicken garantieren.

» Der Rucksack muss schnell zugdngliche, intuitive
Verstaumaglichkeiten bieten, ohne die Sicher-
heit zu gefahrden.

» Die Facheraufteilung im Rucksack muss so
gestaltet sein, dass ein riickennahes Platzieren/
Tragen schwerer Gegenstande in einem dafir
vorgesehenen Innenfach realisiert werden kann.

» Der Rucksack muss eine optimale
Lastverteilung ermdglichen.

Optionale Kriterien

» Komfortable Anhebehilfe

» Reflektorstreifen

» Anpassbares Rucksackvolumen
» Wasserabweisend

Fiir Ihre Arbeit heiBt das

Wenn Sie einen Fahrradfahrkurs anbieten, der die
Sicherheit beim Radfahren in den Mittelpunkt stellt,
kdnnen Sie eine Kooperation mit Krankenkassen, Fahr-
radhdndlern oder auch dem ADFC (www.adfc.de ) ins
Auge fassen. Zu Ihrem Arbeitsschwerpunkt bei einem
solchen Kurs gehdrt beispielsweise:

» Das Vorbereiten eines Fahrparcours
» Die Zusammenstellung
von Koordinationsiibungen

Zu Ihrer Zielgruppe gehoren zum Beispiel:

» Postzusteller
» Kuriere

» Eltern

» Kinder

» GroReltern

Vor allem die Zusammenarbeit mit Schulen und Kin-
dergdrten ist interessant. Im Kinderverkehrsgarten
der Grundschule kdnnen Sie beispielsweise direkt
mitwirken. Ein vorbereitender Elternabend ist emp-
fehlenswert.

Bei einer Aktion, die zum Beispiel heiRen kénnte ,Das
Fahrrad passt zu mir“ kdnnen Sie mit guten Fach-
geschaften zusammenarbeiten. Die Fachgeschafte
besitzen in der Regel ein Messrad, also eine stabile
Konstruktion mit Fahrradrahmen etc., bei dem alle
wichtigen Teile verstellbar sind. Sie kdnnen mithilfe
des Messrads einen ,,ergonomischen Fahrradpass” er-
stellen, wenn Sie die Male der optimalen Einstellung
in den Pass tibertragen.

' FAZIT

Radfahren ist ein wesentlicher Beitrag zur Pra-
vention und zur Rehabilitation und darf als
Instrument zur Verbesserung der Lebensqua-
litdt betrachtet werden.
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Lernkontrolle 573 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Das riickenfreundliche Fahrrad

1. Was muss ein riickenschonendes
und gelenkaktivierendes Fahrrad leisten?

a. Das Fahrrad muss StoRbelastungen reduzie-
ren, ohne Beeintrachtigung der Fahrsicher-
heit und des Fahrkomforts.

b. Das Fahrrad muss dauerhaft
eine vertikale Oberkorperposition
ermoglichen.

¢. Die Konstruktion muss individuell
angepasst eine physiologische
Korperhaltung und einen physiologischen
Bewegungsablauf gewdhrleisten.

2. Radfahren fordert

a. die Balance beziehungsweise
das Gleichgewicht.

b. die aerobe Ausdauerleistungsfahigkeit.
c. die Fettverbrennung.

d. hauptsachlich die isometrischen
Kraftfahigkeiten.

3. Was versteht man unter einer Rahmengeometrie?
a. Eine riickengerechte Sitzhaltung.

b. Die Positionierung von Sattel,
Lenker und Pedalen zueinander.

¢. Einen kurzen oder langen Radstand.
4. Die Fahrradgriffe sollen

a. iber eine moglichst groe Kontaktflache
verflgen.

b. in unterschiedlichen GriffgroRen
angeboten werden.

¢. am Lenker fest und ohne Verstell-
moglichkeiten montiert werden.

d. ein prazises Lenk-und Schaltverhalten
fordern.

5. Der Sattel muss einstellbar sein:
a. Inder Breite.
b. In der Hohe.
c. Inder Seitneigung.
d. Inder Langsposition.
6. Die Fahrrad-Einstellhilfe

a. sollte immer von einem Fachhéndler
eingesetzt werden.

b. kann iiber einen Scanner
im Fachhandel erfolgen.

¢. kann auch aus einem isolierten Handbuch,
der sogenannten Fitting Box, bestehen.

d. unterstiitzt auch die optimale
Schuhpositionierung.

e. finden Radfahrer auch im Internet
unter RichtigRadfahren.de.

7. Der Fahrradrucksack

a. muss fur die dynamischen Bewegungsab-
laufe beim Radfahren iiber ein individuell
einstellbares Tragesystem verfiigen.

b. Die Ruickenkonstruktion des Rucksackes
muss eine bewegliche Anbindung
an den Riicken garantieren.

¢. kann iiber eine Anhebehilfe und
Reflektorstreifen verfugen.
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Hersteller:
Ergon, Humpert

www.agr-ev.de/fahrrad
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5.8 Der Pkw-Sitz/Sitz im leichten
Nutzfahrzeug

5.8.1 Die Bedeutung

Mobilitdt ist ein Schlagwort, das eng mit unserer heu-
tigen Gesellschaft verbunden ist. Immer mehr Men-
schen verbringen immer mehr Zeit in ihrem Auto.
Fast die Halfte aller deutschen Autofahrer sitzt taglich
mehr als anderthalb Stunden im Auto. Fiir viele Fahrer
ist der Autositz gleichzeitig sogar der Arbeitsplatz.

Trotz dieser Erkenntnisse wird dem Autositz in er
gonomischer Hinsicht viel zu wenig Beachtung ge-
schenkt. Autofahrer, die im Jahr 20.000 km und mehr
unterwegs sind, kdnnen ein Lied davon singen, welche
gesundheitlichen Folgen falsches und stundenlanges
Sitzen im Auto ohne ausgleichende Bewegung hat.

Die Liste mdglicher Beeintrachtigungen ist lang.
Betroffene klagen hdufig tber Riickenschmerzen,
Verspannungen, Nackenbeschwerden, Mudigkeit,
Beschwerden in den Beinen, Schulterschmerzen, Kon-
zentrationsprobleme und Kopfschmerzen.

Kein Mensch gleicht dem anderen. Das gilt auch
fiir die Anforderungen an das Sitzen im Auto.

Mediziner fordern deshalb, dass sich der Autositz dem
Korper des Menschen anpassen muss und nicht um-
gekehrt - und zwar in jeder Sitzposition. Die Losung
ist ein Sitzsystem, das individuell an die korperlichen
Anforderungen des Fahrers oder Beifahrers angepasst
werden kann, sodass eine optimale Sitzhaltung ent-
steht. Leider entsprechen nach wie vor nicht allzu vie-
le Fahrzeugsitze diesen ergonomischen Anforderun-
gen. Die Automobilindustrie muss die erforderliche
Sitzergonomie und die korrekte Sitzeinstellung bei
der Entwicklung von Sitzen beachten und die Handler
beziehungsweise die Verkdufer tber die Vorteile ent-
sprechend informieren. Nur dann ist sichergestellt,
dass diese wichtigen Informationen beim Klienten
ankommen.

Ergonomische Sitze tragen dazu bei, dass Autofahren
sicherer wird. Denn nur ein ausgeruhter Autofahrer
ist auch ein sicherer Autofahrer. Trotzdem gilt: Nach
anderthalb beziehungsweise spatestens zwei Stun-
den Fahrt ist eine Regenerationspause fur Kdrper und
Geist unerldsslich.

Die Anforderungen an einen guten Autositz oder ei-
nem Sitz im leichten Nutzfahrzeug/Transporter sind
nahezu identisch. Die erhohte Sitzposition erfordert
eine etwas andere Einstellung, doch an die Verstell-
moglichkeiten werden die gleichen Anforderungen
gestellt.

5.8.2 Das Anforderungsprofil

Der Autositz muss auf Schienen vor und zuriick be-
wegt werden kdnnen. Diese Langsverstellung betragt
mindestens 25 Zentimeter. Bei einem Nachriistsitz ist
diese Anforderung natiirlich nur in Abhangigkeit vom
Fahrzeug realisierbar.

Der Autositz muss iiber eine feste Grundstruktur ver
fugen. Das erhoht die Sicherheit und ergibt zugleich
die Vorgabe fiir wirbelsaulengerechtes Sitzen. Eine
zu nachgiebige Grundstruktur kann nicht geniigend
stiitzen.

Eine wirbelsdulengerechte Ausformung der Schaum-
teile und eine ausreichend hohe Riickenlehne (Leh-
nenhohe gleich Schulterhdhe, der Riicken sollte die
Lehne nicht Giberragen) sind erforderlich. Betrachten
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Die Kunst des Sitzens im Auto: hochwertige Materialien, ergonomisch
korrekte Ausformung der Riickenlehne zur Abstiitzung der Wirbelsdu-
le, individuelle Einstellbarkeit - richtig sitzen und entspannt fahren.

Sie die Lehne von der Seite, muss eine leichte S-Form
erkennbar sein.

Die Seitenfiihrungen am Sitzkissen sorgen fiir ein si-
cheres Fahrgefihl und fixieren den Fahrer. Idealerwei-
se sollten die Seitenfiihrungen auf die korperlichen
Gegebenheiten anpassbar sein.

Die Einstellbarkeit des oberen Lehnenbereichs (Leh-
nenkopf) ware wiinschenswert. Dadurch ist eine
optimale Feinabstimmung bei der Unterstiitzung der
Schulter moglich.

Eine integrierte Massagefunktion macht ergonomische Sitzqualitat
jetzt noch komfortabler.

Der Lendenwirbelbereich muss durch die sogenann-
te Lordosenstiitze groRflachig und individuell ab-
gestiitzt werden. Die Hauptabstiitzung erfolgt am
oberen hinteren Beckenkamm (etwa im Verlauf des
Hosengiirtels). Wahrend der Fahrt, vor allem bei
langeren Strecken, ist es ratsam, die Unterstiitzung
immer wieder mal zu verandern, um entspannter zu
fahren und damit Ermiidungserscheinungen vorzu-
beugen.

Wegen des besseren Bedienkomforts sollte bei der
Bestellung eines Sitzes auf eine elektrische Lehnen-
einstellung nicht verzichtet werden.

Die klassische Kopfstiitze muss in der Hohe einstell-
bar sein. Die Einstellung der Kopfstiitzenneigung ist
sinnvoll. Die vorhandenen Verstellwege der Kopfstiit-
ze sollen eine korrekte und damit sichere Positionie-
rung zum Hinterkopf ermdglichen. (Oberkante Kopf-
stiitze = Oberkante Kopf, Abstand der Kopfstiitze zum
Hinterkopf maximal drei Zentimeter). Die Kopfstiitze
hat ausschlieRlich eine Sicherheitsfunktion und sollte
wadhrend der Fahrt keinesfalls als Stiitze benutzt wer-
den (das gilt nur fiir den Fahrer).

Ebenfalls ein absolutes Muss ist die Hoheneinstellung
der Sitzflache. Diese sorgt fur ein annahernd gleiches
Sichtfeld fiir alle Nutzer (Augenelypse). Die Einstel-
lung sollte so hoch wie maglich erfolgen. Nicht nur
wegen des Sichtfeldes, sondern auch wegen der fiir
die Wirbelsaulenkriimmung wichtigen Beckenpositio-
nierung. Es ist jedoch darauf zu achten, dass zwischen
Kopf und Dachhimmel ausreichend Platz vorhanden
ist (circa eine Handbreit).

Die Neigungseinstellung der Sitzflache sorgt fiir eine
korrekte Auflage der Oberschenkel.

Die einstellbare Sitzflachenlange oder Sitztiefe fihrt
zur korrekten Anpassung an die Oberschenkellange
des Fahrers und optimiert dadurch die Sitzdruckver-
teilung. Je besser der Sitzdruck tiber Po und Ober
schenkelauflage verteilt wird, desto angenehmer ist
das Fahren, vor allem bei Langstrecken. Optimal ist
eine komplette Abstiitzung des Oberschenkels, wobei
zwischen Sitz und Kniekehle ungefahr zwei bis drei
Finger breit Freiraum bleiben muss, um Druckbelas-
tungen in der Kniekehle zu vermeiden.
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Zusammen-
fassung

Individuelle Einstellungen erméglichen eine riickengerechte
Sitzposition beim Autofahren.

Das optimale Sitzklima kann ber eine Kombina-
tion aus Sitzheizung, Ventilationssystem und kli-
mafreundlichen Bezugsmaterialien erreicht werden
(= Klimapaket).

Bei einem Sitzdynamiksystem werden die Luftkam-
mern in den Seitenwangen der Lehne durch eine elek
tronische Einheit in Abhdngigkeit von Lenkeinschlag
und Geschwindigkeit gesteuert. Mit dieser Technik
bietet der Sitz dem Fahrer bei Kurvenfahrten eine
starkere seitliche Abstiitzung des Oberkdrpers.

Einige Hersteller bieten Komfortkopfstiitzen an.
Diese haben eine ausziehbare seitliche Aufpols-

Mindestanforderungen

» Wirbelsdulengerechte, feste Grundstruktur

terung. Sie dient dem Fahrer zur Entspannung
wahrend einer Ruhephase.

} ACHTUNG!

Die Nutzung wdhrend der Fahrt wiirde den
Sekundenschlaf fordern. Der Beifahrer darf Sie
auch wahrend der Fahrt nutzen. Zudem gibt es
Kopfstiitzen, deren Hohe sich in Abhdngigkeit zur
Sitzlange einstellt.

Falls ein Autositz eine sogenannte Memoryfunkti-
on hat, so wird die Einstellung gespeichert. Vorteil:
Bei einem Fahrerwechsel wird automatisch die
gespeicherte Position eingestellt (optimalerweise
auch die der AuBenspiegel).

Auch der ergonomisch beste Sitz nutzt wenig, wenn
er den Sicherheitsstandards - vor allem bei einem
Heckaufprall - nicht entspricht. Aktuelle Crashtests
beweisen, dass sechs von zehn Autositzen bei einem
Heckaufprall nur ungeniigend schiitzen. MaRgeblich
flr ausreichenden Schutz sind Struktur, BemaRung
und Kopfstiitze. Die deutschen Versicherungsunter
nehmen fordern ibrigens eine Erneuerung der in
Europa giiltigen ECE-Norm.

Sinnvolle Zusatzfunktionen

» Lehnenkopfeinstellung

» ausreichende BemaBung

» Einstellbare Seitenwangen
an Lehne und Sitzkissen

» Sitzlangsverstellung

» Klimapaket

» Sitzhdheneinstellung

» Sitzdynamiksystem

» Sitzneigungseinstellung

» Massagefunktion

» Sitzfldchentiefeneinstellung

» Komfortkopfstiitze

» Kopfstiitze optimal einstellbar (davon ausge-
nommen sind integrierte Kopfstiitzen)

» Memory Funktion

» 4-Wege Lordosenstiitze

» Gut erreichbare Bedienelemente
wahrend der Fahrt
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Fiir Autofahrer, die sich einen ergonomischen Autositz
anschaffen mochten, nicht aber ein neues Auto, sind
die ergonomischen Nachriistsitze eine gute Losung.
Die Sitze lassen sich in zahlreiche Modelle nachtrdg-
lich einbauen und sorgen fiir Fahrkomfort und Sicher-
heit. Bei der Auswahl der Nachristsitze mussen nicht
nur die Ausstattungsmerkmale und Einstellméglich-
keiten gut abschneiden, auch die folgenden Fragen
sind wichtig:

» Werden vom Hersteller Sicherheitstests
und Crashversuche mit dem Sitz
durchgefiihrt?

» |st Probesitzen im Fahrzeug moglich?

» st das Personal fiir eine eingehende
Sitzberatung geschult?

5.8.3 Die richtige Einstellung des Pkw-Sitze

Neben einer ungentigenden ergonomischen Auss
tung eines Sitzes ist vielfach auch die falsche Sitzl
tung Ursache fur Riickenschmerzen und Verspann
gen beim Autofahren. Fir die orthopadisch korre
Sitzhaltung muss ein Autositz sorgfaltig eingestellt
werden.

Die Einstellung sollte nach folgendem Schema durch-
gefiihrt werden:

1. Das GesdB so nahe wie moglich an die
Sitzlehne riicken. Danach den Abstand
zu den Pedalen so einstellen, dass
die Beine bei durchgetretenen Pedalen
leicht angewinkelt sind.

2. Die Riickenlehne muss so geneigt sein,
dass das Lenkrad mit leicht angewinkelten
Armen erreicht werden kann. Auch bei
Lenkbewegungen muss der Schulterkontakt
zur Lehne erhalten bleiben.

3. Wenn eine Lehnenkopfeinstellung
vorhanden ist, sollte sie nur dann angepasst
werden, wenn die normale Lehnenkontur
zur Schulterabstiitzung nicht ausreicht.
Weniger ist hier mehr.

Die richtigen Winkel sind fir die optimale Sitzposition
im Auto entscheidend. Deshalb muss ein Autositz sehr ganau
auf die personlichen Anforderungen eingestellt werden.

Ergonomische Sitzqualitat ,ab Werk". Ein Plus fir Vielfahrer!

Einen Schritt voraus, auch beim Sitzen.

4. So hoch wie moglich sitzen - das verbessert
die Sicht nach allen Seiten und fiihrt zu einer
aufrechteren Stellung des Beckens.

5. Die Sitzflachenneigung so einstellen, dass
die Oberschenkel locker auf der Sitzflache
aufliegen und die Pedale ohne grolRen Kraft-
aufwand durchgetreten werden kénnen.
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6. Nach der Einstellung der Sitzflachenldnge,
sollte zwischen Kniekehle und Sitzvorder-
kante ein Freiraum von zwei bis drei Finger
breit vorhanden sein.

7. Die natiirliche Form der Lendenwirbelsaule
wird mit der vorhandenen Lordosenstiitze
(= aufblasbare Vorwdlbung im unteren
Bereich der Riickenlehne) unterstiitzt.

Die Anpassung immer von unten nach oben
durchfiihren. Der wichtigste Abstiitzbereich
ist der obere hintere Beckenkamm

(Hohe Hosengiirtel).

Wenn Lehne und Sitzflache mit einstellbaren Seiten-
wangen ausgestattet sind, sollten diese Teile am Kor-
per anliegen, ohne ihn einzuengen.

Die Kopfstitzenoberkante muss mindestens die
gleiche Hohe erreichen wie die Kopfoberkante. Der
Abstand zum Hinterkopf darf drei Zentimeter nicht
iberschreiten - nur dann erfllt die Kopfstiitze ihren
Zweck.

} ACHTUNG!

8. Sitzposition und Sitzeinstellung konnen bei
Tragern von Gleitsicht- oder Bifokalbrillen den
Blickwinkel des Fahrers andern und somit die
Sehscharfe negativ beeinflussen.

Alle Einstellungen sollten nochmals in gleicher Rei-
henfolge iiberprift werden, damit sicher ist, dass
der Sitz auch wirklich passt. Autositze, die den er-
gonomischen Anforderungen entsprechen, werden
lobenswerterweise mittlerweile von verschiedenen
Automobilherstellern als Serien beziehungsweise

Sonderausstattung angeboten und somit ab Werk
geliefert.

Aber nicht nur fiir Fahrer und Beifahrer gibt es inzwi-
schen ergonomische Sitze, auch die Mitfahrer auf den
hinteren Rangen kdnnen sich vielfach auf riickenge-
rechten Einzelsitzen wohl fiihlen. Fiir eine Vielzahl
von Marken findet man auch im Nachriistbereich er
gonomische Fahrersitzpldtze. Achten Sie beim Nach-
risten auf die gesetzlichen Bestimmungen des TOV
und auf die allgemeine Betriebserlaubnis des Autos.

Fur Ihre Arbeit heit das W Tipp

Sie konnen lhren Klienten eine Art Beratungsgut-
schein anbieten, zum Beispiel: Fit und sicher im Auto
sitzen. Als Inhalt eignet sich eine Einstellungsbera-
tung mit den Aspekten:

» Lenker

» Sitz

» Lendenlordosenstiitze
» Hand-Arm-Stellung

» Kopfhaltung

» Kopfstiitze

Methodisch kdnnten Sie wie folgt vorgehen: Lassen
Sie sich vorfuhren, wie Ihr Kunde oder Patient nor-
malerweise im Auto sitzt. Fiihren Sie diplomatisch
kleinere Verdnderungen durch: vom Riickspiegel bis
iiber die Kopfstutze hin zum Sitz - sofern hier Einstel-
lungen mdglich sind. Runden Sie die Beratung mit ei-
ner kleinen Ausgleichstibung ab. Ubrigens, haben Sie
schon mal daran gedacht, solch ein Angebot im Rah-
men eines Gesundheitstages in einem Unternehmen
anzubieten? (Siehe Anhang 4).
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5.8.4 Lernkontrolle Lernkontrolle

Schwerpunktthema: Der Pkw-Sitz

1. Die Wirbelsdule wird ausreichend gestiitzt durch: 4. Die Kopfstiitze

a. Die feste, wirbelsdulengerechte a. muss in Hohe und Neigung
Struktur der Riickenlehne. verstellbar sein.
b. Die gerade Form der Schaumteile b. hat ausschlieRlich eine
mit geringer Stauchharte. Sicherheitsfunktion.
c. Die ausreichend hohe Riickenlehne. ¢. hatvorrangig eine Stiitzfunktion.
2. Die Lendenwirbelsaule wird individuell d. hat zum Hinterkopf einen
gestiitzt durch: Abstand von maximal

drei Zentimetern.
a. Die Lordosenstiitze.
e. erreicht mindestens die Hohe
b. Die Hauptabstiitzung am oberen der Kopfoberkante.
hinteren Beckenkamm.
5. Sinnvolle Zusatzfunktionen sind:
c. Den oberen Bereich der Lehne.
a. Das Klimapaket.
3. Die korrekte Auflage der Oberschenkel
wird erreicht durch: b. Einstellbare Seitenwangen
an Lehne und Sitzkissen.
a. Die Sitzhoheneinstellung
c. Dieindividuell einstellbare
b. Die Sitzflachenneigungseinstellung Lordosenstutze.

c. Die Sitzflachenverldngerung

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM

AGR-GUTESIEGEL Tem——
' Gepriift &

Hersteller ", empfohlen
Daimler, Ford, Hyundai, Nio, Opel,
Peugeot, Skoda, Volkswagen

www.agr-ev.de/autositz
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5.9 Der Sitz fir mobile
Arbeitsmaschinen

5.9.1 Die Bedeutung

Mobile Arbeitsmaschinen gibt es in vielfaltiger Form.
Dazu gehdren zum Beispiel Mahdrescher, Traktoren,
Feldhacksler und andere Agrarmaschinen. In die glei-
che Kategorie fallen aber auch Bagger, Radlader, Dum-
per und weitere Baumaschinen.

Riickenschmerzen gehdren zu den hdufigsten Be-
schwerden bei Fahrern mobiler Arbeitsmaschinen.
Neben langen Sitzzeiten und ungeniigenden Arbeits-
pausen sind die Hauptursache schlechte Fahrersitze.
Oft fehlen wichtige Einstellmdglichkeiten des Sitzes,
daruber hinaus sind die Federung und Sitzpolste-
rung oft mangelhaft. Wer viele Stunden auf einem
schlechten Fahrersitz verbringen muss, bekommt
leicht Verspannungen oder andere Riickenprobleme.
Um dieses zu vermeiden, ist ein ergonomischer Sitz
fur mobile Arbeitsmaschinen wichtig. Dieser kann
das Wohlbefinden und auch die Produktivitat stei-
gern. Wer schmerzfrei sitzt, kann sich besser auf die
Arbeit konzentrieren und bleibt leistungsfahig. Gute
Fahrersitze gehdren zu den wichtigsten Gesundheits-
faktoren bei der Arbeit mit Baggern, Traktoren und
ahnlichen Arbeitsmaschinen.

5.9.2 Das Anforderungsprofil

Selbstverstandlich muss der Sitz alle EU-Richtlinien,
Normen und Gesetze erfiillen. Diese regeln zum Bei-
spiel Sicherheitsaspekte, Schwingungsklassen, die
Brennbarkeit des Materials und bestimmte ergonomi-
sche Voraussetzungen.

Fir noch mehr Komfort und Unterstiitzung auf der
mobilen Arbeitsmaschine sind Zusatzfunktionen hilf-
reich. Zum Beispiel macht eine Sitzheizung das Arbei-
ten nicht nur angenehmer, sondern sorgt auch dafur,
dass der Ruicken nicht auskuhlt und sich dadurch ver
spannt.

Grundstzliche Kriterien
» Ein komfortables Dampfungssystem reduziert

Vibrationen und StoRbelastungen. Fahrzeug-
bewegungen die auf den Fahrer iibertragen

werden, miissen zum Beispiel durch moderne
Technologien wie eine pneumatische Federung
oder dhnlichem wirksam reduziert oder vermie-
den werden.

p

z

Die Riickenlehne muss die Wirbels3ule passend
zum Einsatzbereich unterstiitzen, bietet den-
noch ausreichend Bewegungsfreiheit im Ober-
kérperbereich und verhindert Verspannungen
beispielsweise durch eine verstellbare Armleh-
ne. Im Bedarfsfall ist so auch eine ausreichende
Sicht zur Seite oder nach hinten gegeben.

Fiir die optimale Sitzposition muss der Sitz
umfangreiche Einstellungsmoglichkeiten bei
Sitzldnge, Hohe und Lehnen Neigung gewahr-
leisten. Eine ergonomische und komfortable
Sitzposition wird zusatzlich durch eine feste
Struktur der Riickenlehne, eine ausreichende Sei-
tenflihrung sowie einer verstellbaren Armlehne
gewahrleistet.

» Fureinen optimalen Komfort lassen sich die
Sitzflache, -tiefe und -neigung unabhangig
voneinander einstellen, der Sitz passt sich
daruber hinaus automatisch oder manuell dem
Fahrergewicht an und alle Bedienelemente sind
auch wahrend der Fahrt leicht zuganglich.

» Langlebige und strapazierfahige Beziige die
hohe Qualitatsanforderungen erfiillen diirfen
fr den dauerhaften Sitzkomfort nicht fehlen.

» Zusatzliche Anforderung fiir den Mehrfahrerbe-
trieb ist die Memoryfunktion mit mehreren Pro-
filen fur die Grundeinstellungen wie Sitzhohe
und -tiefe, Lordose, Seitenwangen, Riickenlehne.

Optional Kriterien

» Eine Sitzheizung ist insbesondere in der kalten
Jahreszeit von Vorteil, damit der Riicken nicht
auskiihlt und Verspannungen vermieden
werden. An warmen Tagen hingegen sollte eine
Sitzklimatisierung nicht fehlen die Schwitzfeuch-
te abflihrt. Ein gutes Sitzklima ist gewahrleistet,
wenn das Bezugsmaterial thermoregulierende
Eigenschaften aufweist.
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» Firein erleichtertes Einsteigen und die Sicht » Fiir Baggerfahrer ist eine Horizontaleinstellung

nach hinten ist eine Drehfunktion des Sitzes von des Sitzes hilfreich, die unabhangig von den
Vorteil. Joystick-Konsolen angepasst werden kann.

» Weitere komfortable Zusatzfunktionen sind » Beilanger Nutzung des Fahrzeugs kann eine
eine Querfederung, unterschiedlich angebotene Massagefunktion fir zusatzliches Wohlbehagen
Sitzbreiten, eine zweite Armlehne oder eine Ri- sorgen.
ckenlehnen Verléngerung (nur bei einer kurzen
Riickenlehne), bzw. eine Komfortkopfstiitze (nur » Individuell einstellbare Seitenfiihrungen

bei langer Riickenlehne).

P

Eine zusatzliche sinnvolle Anforderung im

Mehrfahrerbetrieb ist die digitale Anzeige der =
Bedieninformationen.
Mindestanford Sinnvolle Zusatzfunkti Lusammen-
indestanforderungen innvolle Zusatzfunktionen fassun g
» Komfortables Daimpfungssystem » Sitzheitzung

» Im Huft-/Lendenwirbelbereich unterstiitzende

. » Abflihren der Schwitzfeuchte
Riickenlehne

» Ausreichende Bewegungsfreiheit im Brust-

Thermoregulierendes Bezugsmaterial
Schulterbereich ? g 8

» Individuell einstellbare Unterstitzung im » Automatische Sitztiefenfederung (Horizontal-
Bereich der Lendenwirbelsdule federung)

» Ausreichende Seitenfiihrung an der Lehne » Querfederung des Sitzes

» Wirbelsdulengerechte, feste Grundstruktur » Unterschiedliche Sitzbreiten

» Riickenlehnenverlangerung (nur bei kurzen

» Armlehne (klappbar und neigungseinstellbar) Riickenlehnen)

» Sitzlangsverstellung » Komfortkopfstiitze (nur bei langen Riickenlehnen)
» Sitzhdheneinstellung » Massagefunktion
» Lehnenverstellung » Einstellbare Seitenfuhrungen

» Memoryfunktion der Sitz- und Komforteinstel-

» Sitzfldchenneigungsverstellung lungen

<z

Einstellbare Sitztiefe » Gurthdhenverstellung

» Gewichtsanpassung » Zweite Armlehne (hGhen-und neigungsver-

stellbar)
» Gut erreichbare Bedienelemente » Drehbarer Fahrzeugsitz
» Strapazierfahige Beziige » Horizontaleinstellung des Sitzes (fiir Bagger)

Zusdtzlich: Nur fiir Sitze die im Mehrfahrerbetrieb eingesetzt werden

» Memoryfunktion mit mehreren Profilen fir
die Grundeinstellungen wie Sitzhohe, tiefe,
Lordose, Seitenwangen, Riickenlehne

» Digitale Anzeige der Bedieninformationenen
iiber das Fahrzeugdisplay
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Lernkontrolle 5.9.3 Lernkontrolle

Schwerpunktthema: Der Sitz fiir mobile
Arbeitsmaschinen

1. Zu den mobilen Arbeitsmaschinen gehdren
a. Mahdrescher, Traktoren,
b. Kleintransporter

c. Bagger, Radlader, Dumper

2. Sitze fiir mobile Arbeitsmaschinen miissen beson-

dere Anforderungen erfiillen, dazu zahlen
a. Komfortables Dampfungssystem
b. Langlebige und strapazierfahige Beziige

¢. Automatische Horizontaleinstellungen fur
alle Sitze bei Schragfahrten

d. Die Riickenlehne muss die Wirbelsdule pas-
send zum Einsatzbereich unterstiitzen

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Isringhausen

www.agr-ev.de/Fahrzeuge

3. Sinnvolle Zusatzfunktionen sind:
a. Drehfunktion des Sitzes
b. Sitzheizung
c. Querfederung

d. automatische Seitenwangeneinstellung

}! Gepriift &
unpfoh len

*.
] o
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510 Der Auto-Kindersitz

510.1 Die Bedeutung

Ergonomie, Komfort und Sicherheit bis
zum 12. Lebensjahr — Gesundes Wachstum
durch mitwachsende Kindersitze.

Beim Thema Riickhaltesysteme fiir Kinder im Auto
geht es in erster Linie um die Sicherheit der Kinder
und deren Gesundheit. Ein Kindersitz muss perfekt
zum kleinen Passagier passen — und auch zum Auto.
Fehler bei der Modellauswahl, Montage oder Hand-
habung des Sitzes kdnnen schlimme Folgen fiir den
Nachwuchs haben, wenn es zu einem Unfall kommt.
Die Physik eines Unfalls ist unbarmherzig und die da-
bei waltenden Krafte werden oftmals unterschatzt.
Die Einfiihrung der gesetzlichen Sicherungspflicht im
Jahre 1993 fiihrte zu einem erheblichen Anstieg der
Gesamtsicherungsquote (d. h. Sicherung mit Kinder-
sitz und/oder Gurt).

Aber Kindersitze sind nicht nur fur den sicheren Trans-
portvon Kindern lebenswichtig, sondern spielen auch
eine wichtige Rolle bei der gesunden Entwicklung ei-
nes Kindes, da sie das Kind Uber einen ldngeren Zeit-
raum ,begleiten”. Da gerade diese Lebensphase des
Kindes durch stetiges Korperwachstum bestimmt
ist, kommt auch der Ergonomie des Kindersitzes eine
besondere Bedeutung zu. AutoKindersitze mussen
einfach zu bedienen sein und eine gute Ergonomie
bieten, sowohl fiir das Kind als auch fur Eltern und
Erziehende.

Gepriifte Sicherheit

Wurden Babyschalen und Kindersitze bisher nach der
Zulassungsnorm ECE R44-04 gepriift und in Alters-
gruppen eingeteilt. Nun gilt die Prifnorm UN R129 (i-
Size) fiir Autokindersitze. Diese neue Zulassungsnorm
geht nach der GroRe statt dem Gewicht des Kindes,
fokussiert sich auf ein besseres Zusammenpassen
von Kindersitz und Auto und beinhaltet strengere Si-
cherheitskriterien als die bisherige Zulassungsnorm.

} UNTERSCHIEDEN WIRD IN DER REGEL IN
DREI GRUPPEN:

» Babyschale (entspricht nach UN R129
einer Korperlange von ca. 40 - 87 cm)

» Kleinkindsitze (entspricht nach UN R129
einer Korperlange von ca. 61105 cm, bzw. bis
125cm)

» Sitzerhéhungen mit fester Riickenlehne bzw.
ohne feste Riickenlehne (BoostersSitze)
(entspricht nach UN R129 einer Kérperlange
von ca. 100150 cm)

Letztlich gibt der Hersteller vor, fiir welche Kérperhd-
he der Sitz bestimmt ist, dabei muss der genannte
Wert nicht die komplette Korperhohe der Norm ab-
bilden. Der Hersteller kann auch geringere Werte vor-
geben. Ausschlaggebend fur die Nutzung ist der Wert
den der Hersteller vorgibt.

Autokindersitze mussen sich dem wachsenden Kind
anpassen lassen, indem Einsdtze und Kissen her-
ausgenommen oder eingesteckt werden und die
Kopfstiitzenhéhe verstellt wird. Beim Verstellen der
Kopfstiitzenhohe wandern die Schultergurte am bes-
ten automatisch mit, sodass sie stets auf der alters-
gerechten, richtigen Hohe fiir das Kind sitzen. Diese
Anpassung sollten die Eltern idealerweise einhandig
mit einem einfach erreichbaren Griff vornehmen kon-
nen. Korperliche Entlastung und ein ,sich wohlfiihlen*
sind so sichergestellt. Die ideale Passform bedeutet
zudem ,erhdhte Sicherheit”! Unabdinglich sind wei-
terhin, speziell in Seitenaufprallsituationen, ein sehr
guter Seitenhalt und energieableitende Kopf- und
Schulterstiitzen.
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Ebenfalls sinnvoll ist ein sogenannter Neugeborenen-
einsatz. Er wird in den ersten vier Lebensmonaten ge-
nutzt, sollte einen zusatzlichen Seitenhalt und einen
flacheren Sitzwinkel bieten. Da die Nackenmuskeln ei-
nes Neugeborenen noch nicht vollstandig entwickelt
sind, ist es wichtig, einen eher flachen Sitzwinkel im
Auto zu haben. Dieser vermeidet, dass der Kopf des
Babys auf die Brust vorfallt.

} HINWEIS

Es gibt vorwartsgerichtete Autokindersitze und
riickwdrtsgerichtete Sitze. Letztlich geht es um
die Einbausituation im Fahrzeug. Wahrend das
riickwartsgerichtete Fahren in den Skandinavi-
schen Ldndern bereits seit vielen Jahren zum
Standdard zahlt, wird dies auch in Deutschland
immer mehr von den Eltern favorisiert. Bis zu
einem alter von 15 Monaten ist eine Sicherung in
Fahrtrichtung laut aktueller Norm ohnehin nicht
erlaubt. Danach ist es den Eltern freigestellt.

Steile Sitzflachen im Fahrzeug, z. B. in Autos mit
kleinem Innenraum, sportlichen Fahrzeugmodellen
oder in der Fahrzeugoberklasse, sind fur erwachse-
ne Passagiere vorteilhaft, jedoch stellen sie fiir rick
wartsgerichtet sitzende Kinder ein Problem dar. Auf
steilen Fahrzeugsitzen kann ein ruckwdrtsgerichteter
Kindersitz zu steil stehen, wodurch das Kind ziemlich
aufrecht sitzt. Das ist kein Sicherheitsproblem, kann
jedoch besonders fiir jiingere Kinder unbequem sein.
Es gibt daher Kindersitze, bzw. Zubehor die das aus-
gleichen kdnnen.

Wichtig gerade bei langeren Fahrten sind auch ein
gleichbleibendes, angenehmes Sitzklima und eine
optimale Sitzdruckverteilung. Eine besonders gute
Klimatisierung wird durch kontinuierliche Luftzirku-
lation zwischen Korper, Kindersitz und Fahrzeugsitz
erreicht.

510.2 Das Anforderungsprofil

Grundsdtzliche Kriterien
Ergonomie und Komfort durch:

» Alters-und kdrperproportionsgerechte Einstel-
lung der Riicken-, Kopf-und Schulterstutze

» Eine Alters-und kdrperproportionsgerechte
Sitzflachenlange muss fiir alle Kdrperlangen
vorhanden sein.

» Seitenfuhrung im Beckenbereich

» Der Situation angemessene
Bewegungsfreiheit sowie

ausreichende Beinfreiheit

» Wechsel zwischen aufrechter
Sitz- und Ruheposition (nicht fiir Babyschalen)

» Sichtfreiheit

» Korpergerechte Grundstruktur

» Optimales Sitzklima
Sicherheit durch:

» Sicherung beispielsweise durch 5-Punkt Gurtsys-
tem, damit ein Durchrutschen unter den Gurt
verhindert wird (Antisubmarining)

» Erfilllung aller sicherheitstechnischen Anforde-
rungen nach aktueller Norm - fiir Europa UN ECE
Reg. 129

» altersgerechte und korperproportionsgerechte,
verstellbare Seitenaufprallelemente (Kopf- und
Schulterstiitze)

» Vorrichtungen bzw. Mechanismen, welche
bei vorwarts gerichteten Sitzen das Risiko von
Kopf und Nackenverletzungen minimieren (z. B.
Fangkorper, Shock Absorber oder energieaufneh-
mende Elemente)
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» selbstsichernde Verstellelemente
Gute Bedienbarkeit durch:

» einfache riicken- und bedienerfreundliche
Handhabung

» ein riickenfreundliches Hineinsetzen und Her-
ausnehmen des Kindes in den Sitz.

» leicht wechselbare und waschbare Bezlige

» unverwechselbare Bedienungselemente
Optionale Anforderungen

» Bei riickwartsgerichteten Systemen sollte

dennoch Sichtkontakt zum Kind bestehen —z. B.
mithilfe eines dafiir vorgesehen Spiegels

x

Basisstation in der sich eine Babyschale einfach
und sicher einsetzen lasst, bzw. die ein riicken-
freundliches Einsetzen des Kindes unterstiitzt
(z. B. durch eine Drehfunktion)

z

Rotationssystem mit Einhandbedienung, so
kann die Babyschale zur Tiirgedreht werden
ohne das Baby absetzen zu miissen. (nur
Babyschale)

x

Mit Hilfe eines gepolsterten Tragegurts,

|asst sich der Tragekomfort einer Babyschale
auBerhalb des Fahrzeugs spiirbar erhohen. (nur
Babyschale)

Die Hersteller sind aufgefordert die Nutzer aufzukld-
ren, dass langes Sitzen grundsatzlich als riickenun-
freundlich fur die Entwicklung der Kinder gilt.

510.3 Richtige Einstellung
des Auto-Kindersitzes

Der Sitz muss sich auf die individuellen Bediirfnisse
des Kindes einstellen lassen. Dazu gehort eine al-
tersgerechte Anpassung in Hohe (Riickenlehne) und
eine Sitzflachenverlangerung bei Sitzen fiir Kinder
mit einer Korperlange von circa 100-150 cm sowie in
der Breite verstellbare Schulterunterstitzung, die

bei Kurvenfahrten seitlichen Halt gibt. Erforderlich
ist aulerdem eine ergonomisch geformte Lordosen-
stiitze fiir richtiges Sitzen (Wachstumsalter) sowie die
altersgerechte Hohenanpassung der Kopfstiitze (Si-
cherheit/Komfort). Bietet der Sitz keine einstellbare
GroRenanpassung, so muss alternativ ein passender
Sitz verwendet werden, der die zuvor beschriebenen
Kriterien erfullt.

Gefahrdet sind Kleinkinder bei einem Aufprall beson-
ders im Halswirbelbereich, da der Kopf eine andere
Proportion zur Kdrperlange hat als beim erwachsenen
Menschen. Er ist im Verhaltnis groBer und schwerer,
sodass relativ gesehen hohere Krafte auf die Halswir-
belsaule einwirken als beim Erwachsenen. Deshalb
gilt bei der Fahrt mit Kindern erhdhte Vorsicht und
Wachsamkeit, auch wenn sie bestens gesichert sind.

} ACHTUNG!

» Der beste Kindersitz taugt nicht, wenn er
falsch befestigt oder gar nicht genutzt wird,
was — leider — beides nach wie vor nicht
selten vorkommt.

» Kinder brauchen wie Sie selbst regelmaRige
Pausen zur Bewegung und Erholung.
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Zusammen-
fassung

Tipp

Mindestanforderungen

» Anpassbare Einstellung der Riicken-, Kopf-und
Schulterstiitze

Sinnvolle Zusatzfunktionen

» Losung fur Sichtkontakt bei
rickwartsgerichteten Kindersitzen

» Ausreichende Sitzflachenldnge fir jede
Korperlange

» Basisstationen die ein einfaches Hineinsetzen
und Herausnehmen des Kindes unterstiitzen

» Seitenfuhrung im Beckenbereich

» Rotationssystem mit Einhandbedienung
(nur fiir Babyschale)

» Bewegungsfreiheit (der Situation
angemessen), Arm- und Beinfreiheit

» Gepolstertes Tragegurtssystem
(nur Babyschale)

» Wechsel zwischen aufrechter Sitz-und
Ruheposition (nicht fiir Babyschalen

» Sichtfreiheit

» Korpergerechte Grundstruktur

» Optimales Sitzklima

dert (Antisubmarining)

» Ein Durchrutschen unter den Gurt wird verhin-

» Sicherheitsaspekte und Normen
werden erfillt

» selbstsichernde Verstellelemente

» Einfache Handhabung

» Leicht wechsel-und waschbare Beziige

» Komfortables Einsetzen und Entnehmen des
Kindes

» unverwechselbare Bedienungselemente

Fir Ihre Arbeit heifRt das

lhre Zielgruppe hat bereits einen Kindersitz oder steht
vor einer Kaufentscheidung. Beraten Sie kompetent:
Ein geeigneter Kindersitz entspricht den korperlichen
MaRen des Kindes, ist ergonomisch und verkehrssi-
cher. Die Befestigung sowohl des Sitzes als auch des
Kindes sollte ohne GibermdRige kdrperliche Anstren-
gung der Eltern méglich sein. Genau diesen Vorgang
konnten Sie im Rahmen eines Elternabends iiben.

Das Thema ist ebenso wichtig fiir die Zielgruppe
schwangere Frauen und angehende Vater. Stellen
Sie Anbietern von Geburtsvorbereitungskursen lhr
Programm vor. Oder denken Sie an einen Aktionstag
bei einem nahen Babyausstatter. Veranstalten Sie bei-
spielsweise ein Quiz oder einen Wettkampf: Wer kann
sein Kind riickengerecht und rasch im Auto-Kindersitz
sichern?
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510.4 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Auto-Kindersitz

1. Babyschalen und Kindersitze werden in drei
Gruppen eingeteilt:

a. Babyschale fiir eine Kdrperlange
von ca. 40— 87cm,

b. Kleinkindsitze fiir eine Korperlange
von ca. 61—71cm

c. Sitzerhéhungen fiir eine Korperlange
von ca. 100 —150 cm

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Avionaut, Axkid, Cybex, HTS BeSafe AS, MAXI-COSI

www.agr-ev.de/autokindersitz

2. Die Befestigung des Kindersitzes im Auto
kann erfolgen mit

a. dem Stiitzful am Sitz.
b.dem ,Adaptersystem” des Autos.

c. mit elastischen Gurten.

3. Der Sitzkomfort wird verbessert durch
a. eine nach vorne abfallende Sitzflache.

b. den Wechsel zwischen aufrechter Sitz- und
Ruheposition.

c. Sichtfreiheit.

d. optimales Sitzklima.

I

empfohlen
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5.11 Der Reha-Autositz fir Kinder,
Jugendliche und Erwachsene

5111 Die Bedeutung

Selbststandig im Auto Platz nehmen, eine sichere
und komfortable Fahrt erleben, das ist fiir gesunde
Menschen kein Problem. Denn sie haben eine gute
Korperkontrolle und bleiben durch das automatische
Anspannen ihrer Muskeln auch beim Bremsen oder
bei Kurvenfahrten immer in einer stabilen Sitzposi-
tion. Doch anders ist es bei Menschen mit neurolo-
gischen Storungen. Sie sind dazu hdufig nicht in der
Lage und bendtigen Unterstiitzung: Zum Beispiel in
Form eines speziellen Reha Sitzes. Er sorgt im Auto
fiir einen sicheren Halt und riickenfreundliches Sitzen
— vorausgesetzt der Sitz verflgt Uber umfangreiches
Zubehér und erfiillt unterschiedlichste Anforde-
rungen.

Wahrend es bereits seit langerem spezielle Reha-
Kindersitze gibt, wird es fiir die Betroffenen mit zu-
nehmender Korperhohe zu einem groen Problem,
wenn diese Sitze zu klein werden. Ohne diese Sitzun-
terstiitzung ware das Mitfahren im Auto fiir sie fast
unmaglich. Mit einem speziellen Sitz, der nicht nur ri-
ckenfreundlich ist, sondern auch die unterschiedlichs-
ten Einstellfunktionen bietet, konnen diese Personen
weiterhin mobil unterwegs sein. Die Anforderungen
sind dabei so individuell wie der Mensch, der in dem
Sitz Platz nehmen mdchte. Individualitdt und ein um-
fangreiches Zubehdrsortiment sind daher Grundvor-
aussetzungen fiir einen guten Reha-Autositz. Denn,
nicht jede Funktion ist fiir jeden Bedarf gleich wichtig.
Die Auswahl, welcher Unterstiitzung es bedarf, trifft
in der Regel der behandelnde Arzt in Zusammenar-
beit mit dem beratenden Sanitétshaus.

Grundsatzlich gilt, ein Reha-Autositz sollte ergono-
misch gestaltet sein, einen guten Halt bieten und
komfortabel sein. Aus ergonomischer Sicht ist es
wichtig, dass eine ausreichende und einstellbare RU-
ckenhohe garantiert wird. Wie bei guten Autositzen,
sollte auch der Reha-Sitz iiber eine Sitztiefenverstel-
lung, eine ausreichend breite Sitzflache sowie ein stu-
fenlos in der Hohe verstellbares Kopfpolster verfiigen.
Eine Unterstiitzung zur Beinpositionierung darf eben-
falls nicht fehlen.

Der sichere Halt kann durch eine kombinierte Nut-
zung von Drei-Punkt- und Finf-Punkt-Gurt gewahrleis-
tet werden. Der Fiinf-Punkt-Gurt ist als Unterstiitzung
fur den Brust- und Schulterbereich wichtig. Kommt
der Funf-Punkt-Gurt zur Anwendung, sollten soge-
nannte Gurtverbinder eingesetzt werden. Mit ihnen
lassen sich die Gurte der beiden Systeme verbinden
und verhindert ein Herauswinden des Nutzers aus
dem Gurtsystem. Ein Schrittgurt mit Gurtschildpols-
ter verhindert ein Durchrutschen (Submarining Ef
fekt) des Korpers unter dem Beckengurt. Zusatzlich
hilfreich ist eine seitliche, untere Gurtfiihrung fiir den
Drei-Punkt-Gurt, mit der das Uberschlagen der Beine
verhindert werden kann.

Nicht zu unterschatzen ist das Sitzklima. Ideal ist bei-
spielsweise eine passive Ventilation durch Abstands-
gewirk sowie atmungsaktive Stoffe. Ein anpassbarer
Ruckenwinkel sowie die Nutzung des 3-Punkt-Gurtes,
wahlweise rechts oder links, runden die Komfortein-
stellung ab.

Da viele Betroffene beim Ein- und Aussteigen auf
Unterstiitzung angewiesen sind, ist es ratsam auch
an die Helfer zu denken. Eine niedrige Seitenfiihrung
im hinteren Sitzbereich sowie eine ausreichend breite
Sitzflache helfen beim Transfer des Nutzers. Ein gerin-
ges Eigengewicht und ein ergonomisches Handling,
zum Beispiel durch eine Einklappfunktion des Sitzes,
sind wertvolle Unterstutzungen.

511.2 Das Anforderungsprofil

» Grundvoraussetzung ist eine sichere Positi-
onierung des Sitzes im Fahrzeug. Diese kann
gewahrleistet werden durch das Isofix-System,
Stabilisierungsbiigel sowie Ausgleichspolster fiir
im Fahrzeugsitz befindliche Sitzmulden.

» Der Sitz sollte Uber die anndhernd gleichen
Einstellmdglichkeiten verfiigen wie ein guter
Autositz. Eine hochwertige und ergonomische
Polsterung ist unumganglich.

» Der Anbieter der Sitze sollte Giber ein umfangrei-
ches Zubehdrsortiment verfiigen. Zum Beispiel:
Oberkdrperfihrungen, FuBstiitzen, Thorax
Pelotten, Abduktionsblock.
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» Der Sitz verfiigt tiber ein gutes Sitzklima. Eine
passive Ventilation (Abstandsgewirk) und at-
mungsaktive Stoffe kdnnen dabei behilflich sein.

» Der Sitz soll sich gut und bequem transportieren
lassen und nicht zu schwer sein. Eine Einklapp-
funktion unterstiitzt das korpernahe Tragen des
Sitzes. Gleichzeitig sollte der Sitz den Transfer
des Nutzers unterstiitzen, sodass keine zu hohen
Kanten iberwunden werden mussen.

511.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Reha-Autositz fiir Kinder,
Jugendliche und Erwachsene

1. Der Reha-Autositz fiir Kinder, Jugendliche
und Erwachsene

a. soll fiir Personen mit neurologischen
Stérungen zum Einsatz kommen,

fiir die der Reha-Kindersitz zu klein ist.

b. soll ergonomisch gestaltet sein, einen guten
Halt bieten und komfortabel sein.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Thomashilfen

www.agr-ev.de/reha-autositze

Optionale Kriterien

Sitzneigungsfunktion in mehreren Stufen
stufenlos anpassbare Kopfstiitze

Thorax Pelotten bzw. Oberkdrperfiihrungen
Abduktionsblock

Oberschenkelfiihrungen

Hohenverstellbare FuRstiitze

Drehfunktion des Sitzes (nach rechts bzw. links)
Gurtverbinder zum Verhindern

des Herauswindens des Nutzers

c. Die Einklappfunktion des Sitzes erleichtert
das ergonomische Handling.

d. verfligt bei Weitem nicht iiber die Einstell-
moglichkeiten eines guten Autositzes.

i
il -

¢ Gepriift &
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5.12 Das Autositz-Massagesystem

5121 Die Bedeutung

Autofahren ist eine besonders belastende Form des
Sitzens. Beim Autofahren kénnen wir unsere Sitzposi-
tion kaum verdndern und sitzen somit ziemlich unbe-
weglich hinter dem Steuer. Das monotone Verharren
auf einem herkémmlichen Autositz fiihrt leicht zu
Verspannungen. Darunter leiden dann nicht nur die
Konzentration und Aufmerksamkeit, langfristig kon-
nen auch Riickenprobleme die Folge sein.

Durchblutung fordern - Schmerzen lindern

Massagen fordern die Durchblutung von Muskeln
und Bindegewebe, regulieren die Muskelspannung
und kénnen Schmerzen lindern. AuBerdem senken sie
die Ausschiittung von Stresshormonen und fordern
die Produktion von Gliicksbotenstoffen wie Endor
phin und Oxytocin.

Massagematte fiir den Autositz, individuell einstellbar und entspan-
nend fiir den Riicken — ermdglicht ermiidungsfreies Fahren.

Einfache nachtragliche
Befestigung

‘omfortable Bedienung via App
und Voice Conttrol

Verschiedene Systeme - Verspannungen vorbeugen

Es gibt Autositzmassagesysteme, die eine wirksame
Massage fir die Insassen Ubernehmen kénnen. Da-
bei wird im Wesentlichen von zwei verschiedenen,
im Auto einsetzbaren Systemen gesprochen. Die im
Fahrzeugsitz integrierten Systeme und die nachtrag:-
lich auf fast jedem Fahrzeugsitz aufzubringenden
Massage-Sitzauflagen. Integrierte Massagesysteme

oder eine Massagematte, die nachtrdglich auf dem
Autositz befestigt wird, kdnnen helfen Verspannun-
gen zu vermeiden. Sie ersetzen jedoch keinen ergo-
nomischen Autositz und die individuelle Anpassung,
die ein solcher Sitz bieten kann. Sie sind im wahrsten
Sinne des Wortes als on Top zu betrachten.

Bei integrierten Systemen im Fahrzeugsitz muss
der Nutzer keine KomforteinbuRen in Kauf nehmen.
Anders kann dies bei Auflagen der Fall sein. Die Mas-
sageauflage sollte bequem sein und sie sollte beim
Autofahren keine Beschwerden verursachen. Idea-
lerweise muss sich beispielsweise eine mit Luftkam-
mern ausgestattete Massagematte so integrieren
lassen, dass der Sitzkomfort nicht beeintrachtigt,
sondern im Optimalfall verbessert wird. So kdnnte
sie zum Beispiel eine Lordosenstiitze enthalten, {iber
die der Seriensitz nicht verfligt. Zudem ist es wichtig,
dass Sie Intensitdt, Schnelligkeit und Art der Massage
individuell anpassen kdnnen. Was Gbrigens auch fir
integrierte Systeme gilt. Denn jeder Mensch reagiert
anders auf Druck und Starke einer Massage. Hierfir
sind unterschiedliche oder nachtraglich installierbare
Massageprogramme niitzlich. Letzteres ist ebenfalls
bei integrierten Systemen gleichermalBen vorteilhaft.

Der aktive Teil einer Massageauflage als auch bei in-
tegrierten Systemen sollte den Bereich der Brust- und
Lendenwirbelsaule abdecken, damit ein Grofteil der
Muskeln massiert werden kann. Wiinschenswert ist
es, wenn auch die Sitzflache mit einbezogen wird.

} WICHTIG

» Bei einer Massage-Sitzauflage: Wenn Sie
diese nicht nutzen mochten, darf sie nicht als
Fremdkdrper zu spiren sein. Die Matte sollte
sich nahezu unbemerkt der Sitzgeometrie
anpassen.

Sicherheit

Als Zubehdr sollten sich Massagematten rutschsicher,
einfach und verlasslich an einen Standard Fahrer-oder
Beifahrersitz nachtraglich befestigen lassen. Eine
Sicherheitspriifung ist fir viele Zubehdrteile haufig
nicht erforderlich, dennoch sollte man auf entspre-
chende Hinweise der Hersteller achten, sodass im
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Falle eines Aufpralls kein zusatzliches Verletzungsrisi-
ko besteht. Die Sitzeigenschaften sowie vorhandene
Schutzausriistungen der Sitze durfen dabei nicht be-
eintrdchtigt werden.

512.2 Das Anforderungsprofil
Grundsdtzliche Kriterien

» Mit Hilfe der Massagesysteme soll eine aktivie-
rende Riickenmassage im Brust- und Lendenwir-
belsdulen Bereich wahrend der Fahrt oder auf
dem Parkplatz erfolgen.

» Die Art der Massage muss sich beziiglich Inten-
sitat und Programmen individuell einstellen
lassen.

» Die Bedienung muss rechtskonform erfolgen.
Die Konzentration des Fahrers darf von dem
StraBenverkehr nicht abgelenkt werden. Die
Einstellung konnte beispielsweise Giber eine App,
die auf Sprachbefehle reagiert vorgenommen
werden. So ist sichergestellt, dass sich der Fahrer
auf das Fiihren des Fahrzeuges konzentrieren
kann.

» Die Sitzeigenschaften sowie vorhandene Schut-
zausristungen der Sitze diirfen dabei nicht
beeintrachtigt werden.

Mindestanforderungen:
Integrierte-Systeme und Massageauflage

» Spirbare Massage im Brust- und
Lendenwirbelbereich

» Als Zubehdr sollten sich Massagematten nach-
traglich rutschsicher, einfach und verlasslich
an einen Standard Fahrer- oder Beifahrersitz
befestigen lassen.

Da sich Schwitzen wahrend einer Autofahrt
auch im klimatisierten Innenraum nicht immer
vermeiden ldsst, ist es von Vorteil, wenn die
Massagematte aus atmungsaktiven Materialien
besteht. Ideal ware eine integrierte Klima-
funktion, die fiir eine angenehme Temperatur
zwischen Korper und Sitz sorgt.

p

P

Vorteilhaft ist es, wenn man auch nachtraglich
verschiedene Massageprogramme installieren

kann, um fir Abwechslung zu sorgen oder um

auf sich verandernde Anforderungen einstellen
zu kdnnen.

Optionale Kriterien

» Weitere Funktionen wie eine Heizung, leichte
Vibrationen, eine zusatzliche Beluftung oder
eine einstellbare Lordosenstiitze sind sinnvolle
Erganzungen.

» Ein Wechsel der Massagematte muss moglich
sein. Sie muss so konstruiert sein, dass sie sich
auf fast alle Standardfahrzeugsitze mit separater
Kopfstiitze leicht, rutschsicher und komfortabel
befestigen lasst.

Sinnvolle Zusatzfunktionen:
Integrierte-Systeme und Massageauflage

» Nachtragliche weitere Programme installierbar

» Rechtskonforme Bedienung

» Individuell einstellbar

» Atmungsaktiv
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Lusammen- Mindestanforderungen:
fassun g Massageauflage zusatzlich

» Feste Montage auf dem Fahrzeugsitz

Sinnvolle Zusatzfunktionen:
Massageauflage zusatzlich

» Erweiterbar um Massageeinheit fiir das
Sitzkissen

» Rutschfestes Material

» Heizfunktion

» Integrierbar auf Standardfahrzeugsitze (mit
separater Kopfstiitze)

» Vibrationsfunktion

» Lordosenstiitze

C

Lernkontrolle 5.12.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Das Autositz-Massagesystem

1. Ergonomische Autositzmatten

a. sollen eine aktivierende Riickenmassage
im Brust- und Lendenwirbelsaulenbereich
wahrend der Fahrt oder auf dem Parkplatz
ermoglichen.

b. sollten aus atmungsaktiven
Materialien bestehen.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Gentherm, Volkswagen

www.agr-ev.de/autositz-massagematten

¢. sind in Intensitat, Schnelligkeit und Art
der Massage individuell nicht anpassbar.

d. miissen sich leicht, rutschsicher
und komfortabel befestigen lassen.

/| Gepriift &

¥ empfohlen
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Wissen

6. Schwerpunktthema:
Stehen und Gehen

} KURZ & KNAPP

Die Bedeutung standigen Stehens und die Chan-
cen fiir mehr Riickengesundheit wird dargestellt.

Tatsache ist: Stdndiges (monotones) Stehen
macht krank. Der Handlungsbedarf wird erklart.

6.1 Stehen — Belastungen und
Chancen

6.1.1 Beeintrachtigung der Gesundheit
durch monotones Stehen

,In den Schultern und im Nacken bin ich eigentlich
fastimmer verspannt. Manchmal, besonders wenn es
sorichtig stressig in unserer Abteilung zugeht, tut mir
durch das lange Stehen der ganze Riicken weh.”

Diese Aussage einer Betroffenen macht deutlich, dass
durch die stehende Tdtigkeit tUber Stunden hinweg
ihr gesamter Bewegungsapparat stark belastet wird.
Das betrifft alle Knochen, Gelenke und Muskeln, be-
sonders aber den Riicken, das Becken, die Beine und
die Fiie. Das langandauernde Stehen fiihrt auf Dauer
dazu, dass Muskeln schneller verkrampfen und ermi-
den. So fallt es den Muskeln zunehmend schwerer,
die Wirbelsdule aufrecht zu halten. Fehlhaltungen
kénnen die Folge sein.

Die Stehbelastung wird neben der Stehdauer auch
durch die Beschaffenheit des Bodens beeinflusst.
Ein harter Betonboden erhoht die korperliche Belas-
tung und fordert die sogenannte Stehstarre. Treten
nach einem langeren Zeitraum Ermidungserschei-
nungen in der Muskulatur auf, so ldsst im Ergebnis
auch die Pufferfunktion der Bandscheiben nach.

Durch das lange Stehen leidet leider auch die Eigenak-
tivitat der BlutgefaRe in den Beinen. Das Blut ,sackt” in
die Beine und wird bei vielen Menschen in nicht ausrei-
chendem MafBe zum Herzen zurlickgepumpt. Geweitete
Venen, schmerzhafte Stauungen, Krampfadern und das
Gefuihl standig schwere Beine zu haben, stellen sich ein.

Eine weitere belastete Korperregion - insbesondere
bei Frauen - ist der Unterleib. Durch den dauerhaften
Druck der inneren Organe und die Ermiidung der
Bauch- und Beckenmuskulatur kann es bei Frauen in
Stehberufen zu Lageverschiebungen der Gebarmutter
kommen.

Daruber hinaus erschweren starre Arbeitshohen und
eintonige Arbeitsabldufe den aufrechten Stand, be-
sonders dann wenn gleichzeitig die visuelle Kontrolle
einen erheblichen Teil der Tatigkeit einnimmt. Dies
flhrt dann dazu, dass weitere Fehlhaltungen entste-
hen, zum Beispiel eine starke Neigung der Halswirbel-
saule nach vorne, hochgezogene Schultern oder ein

gerundeter Riicken.
&

Wichtig ist, dass beide FiiBe etwa beckenbreit ausei-
nander stehen und vollen Bodenkontakt haben. Die
Knie- und Hiiftgelenke sind leicht gebeugt, der Riicken
bei leicht nach vorne gekipptem Becken gerade, der
Brustkorb ist angehoben und die Schultern werden
leicht nach hinten, unten in Richtung Brustwirbelsdu-
le gezogen. Das Kinn ist zuriickgenommen, sodass die
HWS-Lordose aufgerichtet ist und der Blick geradeaus
gerichtet werden kann. Der Kdrper befindet sich jetzt
im Lot.

6.1.2 Tipps zur Entlastung
monotoner Stehhaltungen

Die monotone, starre Stehhaltung sollte moglichst
wenig eingenommen werden. Sogenannte Mini-
Ubungen mit den FiiBen oder mit dem Becken, kon-
nen unangenehme Verspannungen vermeiden. Diese
Art des Stehens heillt Dynamisches Stehen. Diese
riickengerechte dynamische Stehhaltung ist nicht im-
mer zu realisieren. Es ist jedoch sinnvoll, immer wie-
der auf die Notwendigkeit hinzuweisen, sich wahrend
der Arbeit moglichst viel zu bewegen, zum Beispiel
kleinere Strecken zu gehen und Entlastungshaltun-
gen einzunehmen (Abstiitzen mit den Armen, Anleh-
nen, Hochstellen eines Beines durch die Nutzung von
Trittstufen etc.).

Ebenso konnen in zahlreichen Stehberufen Schuh-
werk mit Dampfung, Bedarfssitze und Stehhilfen
flr Entlastung sorgen. Die Arbeitsstattenverordnung
sieht vor, dass solche speziellen Sitze in der Nahe des
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Arbeitsplatzes aufgestellt werden, damit kurze Ent-
spannungspausen maglich sind.

Ein wichtiges ergonomisches Ziel ist es, bequem mit
aufrechtem Oberkorper arbeiten zu kénnen. Die Ar-
beitshéhe soll an die individuelle Kdrperlange, zum
Beispiel durch den Einsatz von hohenverstellbaren
Arbeitsflachen oder die Nutzung von Aufbauten, an-
gepasst werden.

Durch den Einsatz trittdampfender Bodenmatten an
den stationdren Steharbeitsplatzen kann die Belas-
tung fur die Wirbelsdule und die sie umgebende Mus-
kulatur spiirbar reduziert werden. Handelt es sich um
einen Steharbeitsplatz, der mit haufigem Ortswech-
sel verbunden ist, erfillen Arbeitsschuhe mit beson-
ders ddmpfender Sohle die gleichen Anforderungen
wie Bodenmatten und sind eine gute Erganzung dazu.

6.1.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Stehen

1. Langes, monotones Stehen kann fiir den Korper
folgende negative Einfliisse haben:

a. Muskuldre Verspannungen
im Lendenbereich.

b. Durchblutungsstorungen
in der Beinmuskulatur.

c. Abflachung (Entlordosierung)
der Lendenwirbelsaule.

d. Ermudung der Becken- und
Bauchmuskulatur.

2. Die Stehbelastung kann reduziert werden durch
a. dynamisches Stehen.
b. Abstiitzen an einer Wand.
¢. Benutzen eines Steh-Sitzstuhls.

d. Hochstellen eines Beines.

} FUR IHRE ARBEIT HEISST DAS

Bieten Sie eine Stehschule fiir Steharbeitspldtze
an. Uben Sie darin aufrechtes und bewegtes Ste-
hen, aufrechtes dynamisches Stehen und Entlas-
tungshaltungen. (Siehe Anhang 5).

Geben Sie Anregungen fiir eine sinnvolle Pausen-
gestaltung. Denken Sie dabei auch an FuBgym-
nastik. (Siehe Anhang 6).

Erfahrungsgemal ist stdndiges Stehen verbun-
den mit Standig-auf-den-Beinen-sein. Greifen Sie

dieses Problem auch bei lhren Empfehlungen und
Bewegungstipps auf.

S

Lernkontrolle

3. Kennzeichen der aufrechten Stehhaltung sind:

a. Beide FuiRe stehen ungefahr schulterbreit
gleichmdRig auf dem Boden.

b. Die Knie sind leicht gebeugt.

c. Die Schultern werden leicht nach hinten,
unten gezogen.

d. Die FuRspitzen zeigen leicht nach innen.
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6.1.4 Das fuBgerechte Schuhwerk

Das barfull Gehen auf natiirlichen Boden ist fiir die
FiBe und das gesamte Bewegungssystem gesund.
Unsere heutigen festen ,fulreizlosen” Zivilisations-
bdden, in Kombination mit ungiinstigem Schuhwerk,
konnen eine Belastung mit negativen Auswirkungen
darstellen. StoR- und Stauchbelastungen, die durch
das Aufsetzen der FiiRe auf harten Boden entstehen,
kénnen zu muskuloskelettalen Beschwerden fiihren.

Eigenschaften der Schuhe wie zu hart, zu eng, zu
weit, zu lang oder zu hohe Absatze fiihren zu zusatz
lichen Problemen wie Muskelverkirzungen, wunden
FuiBen, Blasen, Druckschmerzen, Deformationen und
Hautverletzungen. Ungeeignetes Schuhwerk kann
Riickenbeschwerden verursachen.

Nur etwa 50% der Erwachsenen haben die Schuhbrei-
te ,Normal® rund 45% haben ,Extrabreit” und etwa
5% haben einen schmalen FuR. Der Schuh sollte in
Breite und Lange passen, um Beschwerden moglichst
zu verhindern.

Das natiirliche Abrollverhalten des Fufes sollte gefor-
dert und der Ful in der Ferse sicher gefuhrt werden.

' FAZIT
[ ]

Eine den individuellen Anforderungen des
Tragers gerechte Passform sollte angestrebt
werden. Vielfach entsprechen modische Schu-
he nicht den anatomischen und physiologi-
schen Besonderheiten der FiiBe.

Je nach ,Aufgabe” des Schuhs entstehen un-
terschiedliche Anforderungen und Konstrukti-
onen an das Schuhwerk.

6.1.5 Das Anforderungsprofil

Es ist wichtig, dass der Schuh aus geeigneten Materi-
alien besteht, die ein gesundes Fulklima und einen
angenehmen Tragekomfort gewahren. Unerwiinsch-
te Effekte wie Feuchtigkeits oder Hitzestau miissen
vermieden werden.

Die Schuhe missen in einer angemessenen Zeit die

,Standard-Schuhwerk” kann Personen ungiinstig belasten: Fehlende
Dampfung auf betonharten Boden, falsche Passform und fehlende
Fersenfiihrung der Schuhe sind ,Gift" fiir das gesamte Skelett. Ebenso
die Nichtbeachtung des individuellen Korpergewichtes.

aufgenommene Feuchtigkeit in der Tragepause wie-
der abgeben kdnnen. Eine ausreichende Verschleif-
festigkeit muss gegeben sein. Dies kann beispielswei-
se erreicht werden durch:

» vegetabil gegerbtes Leder mit ausreichender

Wasserdampfdurchlassigkeit

» atmungsaktive Textilien

» Ventilations6ffnungen

» spezielle Beluftungssysteme

Zudem miissen die verwendeten Materialien den
gesetzlichen Anforderungen (soweit vorhanden) ent-
sprechen, sowie schadstoff- und allergenfrei sein.

Der Schuh muss zuverlassig am Fu sitzen und einen
sicheren Gang ermdglichen. Zudem muss er langfris-
tig formstabil sein.

Auch die natiirliche Form des FuBes darf durch die
Schuhe nicht beeintrachtigt werden.
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Der Schaft muss die anatomischen Gegebenheiten
des FuRes von der Passform her berticksichtigen. Die
Schniirung oder andere Techniken der Anpassung an
individuelle Gegebenheiten des Tragers mussen aus-
reichend Verstellmoglichkeiten bieten.

Der Schuh muss angemessene Ldngen sowie eine
ausreichende Weite des VorfuBbereiches aufweisen
und eine gerade Ausrichtung der GroRzehe gewahr-
leisten. Er muss mit geeigneten GréRenspriingen er-
haltlich sein und fur unterschiedliche Zehenkuppen-
Konturen (,griechischer”/“romischer/“agyptischer”
FuB) verwendbar sein.

Griechische Fiilse CHE

Dwelter feh 5t LEnger

als der groBer Zeh

Agyptische Fiifse
GroBer Zeh ist linger
als der zweite Zeh

Rémische Fiilse

Quelle: Neubourg skin care GmbH

Ebenfalls sinnvoll ist es, wenn die Nutzung von indivi-
duellen orthopadischen Einlagen moglich ist.

Tipps zur Auswahl der richtigen Schuhe:

» Die Schuhanprobe sollte nach Méglichkeit
nachmittags stattfinden.

» Empfehlenswert ist die sogenannte
dreidimensionale Anprobe. Dabei soll man
die Schuhe an der Sohle tiber die Zehen-
stellung, den Rist-und den Fersenschluss
bis zur Knochel- und Achillessehnenumfassung
beurteilen. Es darf nirgendwo driicken,
noch darf der Ful zu viel Spiel haben. Beim
Gehen soll ein sicheres, stabiles Ganggefunhl
vermittelt werden.

» Eine ausreichende Gehstrecke zur Beurteilung
ist daher unbedingt erforderlich.

» Im Mittelpunkt steht die FuBgesundheit,
nicht die Mode!

} FUR IHRE ARBEIT HEISST DAS

Entwerfen Sie fiir lhre Klienten eine kleine Check-
liste mit dem Titel ,Der gesunde Schuheinkauf*
Darin konnen Sie alles auffiihren, was einen
schlechten Schuhkauf verhindert.

Achtung! Sie sollten nur auf Anfrage ausgewahlte
Hersteller und Schuhhandler nennen.

Hat der Kunde oder Patient gutes Schuhwerk, kon-
nen Sie eine Geh- und Stehanalyse mit anbieten.
Auf diese Weise ergdnzen Sie die Beratung eines
Schuhfachverkdufers mit physiotherapeutischem
Sachverstand. Beachten Sie auch hier die Per-
sonlichkeitsrechte und die Empfindsamkeit der
Menschen. Nicht alle gehen mit dem Thema FiRe
entspannt um.

Folgende FuRpflegethemen sind bedeutsam:

» Wie schneidet man die Nagel richtig?
» Wie vermeidet man FuRpilz?
» Wie beseitigt oder vermeidet

man Hornhaut, die beim Gehen stort?
» Wie geht man mit ibermaRiger
Schweil8- oder Geruchsbildung um?

Vergessen Sie nicht: Die Beratung zu diesen und
ahnlichen Hygienethemen sind eine eigenstan-
dige Dienstleistung. Themen dieser Art bieten
sich auch bei Gesundheitstagen fiir Unterneh-
men an oder fir Beitrdge in einer Mitarbeiterzeit-
schrift.

Zum Thema FuB und Schuhwerk siehe auch die
Fachbeitrage im Anhang 7
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Zusammen-

Allgemeine Mindestanforderungen
fassung g f 4

» gute klimaregulierende Eigenschaften

Allgemeine Sinnvolle Zusatzfunktionen

» Nutzung von Einlagen ist méglich

» Schadstoff-und allergenfrei

» zuverldssig am Fuf sitzen

» Beeintrdchtigt nicht die natiirliche Form des
FuBes

x

individuelle Anpassbarkeit

» angemessene Lange bei ausreichender Weite
im Vorfubereich

™~

» unterschiedliche FuRformen gerecht werden

S

Lernkontrolle 6.1.6 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Das fuBgerechte Schuhwerk

1. Fiir die Aspekte Schuhldnge und Schuhweite
treffen folgende Aussagen zu:

a. Zu lange Schuhe fuhren zum Ausrutschen,
Umknicken, und Stolpern.

b. Fiie sind unterschiedlich breit, daher
sollten Schuhe bei gleicher Lange
in unterschiedlichen Breiten angeboten
werden; gemaR des sogenannten
Mehrweitensystems.

¢. Zu lange Schuhe verursachen unter anderem
Hautreizungen und Hauterkrankungen.

2. An die Schuhform und die Fersenfiihrung miissen
folgende Anforderungen gestellt werden:

a. Die Schuhform soll sich an der natiirlichen
FuBform orientieren mit einem unbedingt
einzuhaltenden Zehenfreiraum.

b. Eine individuelle Schuhform beugt
Fehlistellungen vor und begiinstigt
das Schuh-nnenklima.

c. Der Druck auf die Ferse soll ungleichmaRig
verteilt werden.

3. Die Vorteile der Fersendampfung sind:

a. Je nach Kdrpergewicht wird eine optimale
Dampfung der Ferse ermoglicht.

b. Die Fersendampfung wirkt der ungtinstigen
Pronationsbewegung entgegen.

c. Die Fersendampfung fiihrt
zur Minderung der Belastung
auf harten Boden und unterstiitzt
ermidungsfreies Gehen.
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6.2 Der Aktivschuh
6.2.1 Die Bedeutung

Aktivschuhe sollen iiber die Ubliche Funktion der
Schuhe hinaus, die funktionelle Muskelaktivitat in
den FiRen, Beinen und dem Oberkdrper positiv anre-
gen. Damit Aktivschuhe auch so funktionieren, wie sie
sollen, sind einige ganz spezielle Voraussetzungen zu
erfilllen. Neben einer angewinkelten Sohle im VorfuB-
und Fersenbereich mussen Material und Form die in
der Biomechanik erforschte sogenannte muskelakti-
ve Dampfungsunterstiitzung gewahrleisten. Damit
ist eine messbare Muskelaktivierung der FuR- und
Unterschenkelmuskeln wahrend des Stehens und Ge-
hens verbunden. Das FuRgewdlbe wird in natirlicher Gedundheit beginnt bei den Fiien! AKTIV-Abrolldynamic
Weise aufgerichtet und Uber die sogenannte senso- entlastet Ricken und Gelenke

motorische Wirkung eine aufrechte Kérperhaltung
gefordert. Darlber hinaus wird die Belastung beim
Aufsetzen des FuRes reduziert und die Bewegungs-
umfdnge der Sprunggelenke erweitert, was sich eben-
falls positiv auf die Muskulatur auswirkt. Aktivschuhe
verfligen iiber ein gutes Dampfungssystem.

- 3

-

| I

AuRerdem sollen Aktivschuhe die propriozeptiven Fa-
higkeiten der FiiRe anregen. Bei den Propriozeptoren
handelt es sich um spezielle Tiefensensoren in Mus-
keln, Sehnen und Gelenken. Sie informieren unser Ge-
hirn standig tiber Stellung, Spannkraft und Bewegung
der einzelnen Kérperteile. Aktivschuhe haben deshalb
nicht nur positive Auswirkungen auf die FiRe, son-
dern auch auf die Beine und den Rumpf.

Ihre Funktion als riickenfreundliche Schuhe konnen
Aktivschuhe nur dann erfillen, wenn sie eine ange-

Aktiv-Schuhe mit speziell aufgebauter Sohle aktivieren
. ) . . und trainieren. Sie férdern eine aufrechte Kérperhaltung
messene Lange und eine ausreichende Weite des und schonen Riicken und Gelenke.

VorfuBbereichs haben. Wichtig ist auch die gerade
Ausrichtung der GroRzehe. Aktivschuhe sollten aus

hochwertigen Materialien bestehen: Vegetabiles, eine Auftrittsdampfung und/oder durch eine
also pflanzlich gegerbtes Leder oder Kunstleder oder muskelaktive Dampfungsunterstiitzung eine
auch atmungsaktive Textilien sind geeignet. Grund- Entlastung der Ferse und des VorfuRes gewdhr-
satzlich ist auf eine ausreichende Wasserdampfdurch- leistet ist.

assigkeit zu achten.
» Die Sohlenkonstruktion muss tiber ihre senso-
6.2.2 Das Anforderungsprofil motorische Wirkung Einfluss auf die Verbesse-
rung der gesamten Korperhaltung nehmen.
» Die Sohle des Aktivschuhes muss so konstruiert
sein, dass durch Material und Formgebung » Wahrend des Gehens soll der Aktivschuh den
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Bewegungsablauf unterstiitzen. Sprunggelenks-
und Kniegelenksbeugungen nehmen deutlich zu
und haben so Einfluss auf eine Verbesserung der

Schuh zu groB gekauft. Zu lange Schuhe fordern
Risiken, wie Ausrutschen, Umknicken, Stolpern
und Hautprobleme.

gesamten Korperwahrnehmung.

B4

Wahrend des Stehens und der Abwicklung soll
eine messbar verbesserte Muskelaktivierung
erfolgen, die eine natirliche Aufrichtung des
FuBgewdlbes bewirkt und zugleich die Hal-
tungskoordination férdert.

4

Der Schuh muss die richtige Linge haben. Sehr
oft wird wegen zu geringer Schuhbreite der

Zusammen-

Zusdtzliche Mindestanforderungen Aktivschuhe
fassung

» Feinbewegungen ermdglichen

» Die Schuhform soll sich an der natiirlichen FuR-
form orientieren. Der Schuh darf weder driicken,
noch zu grol8 sein. Damit wird Fehlstellungen
vorgebeugt und das Schuhinnenklima giinstig
beeinflusst. So lassen sich Probleme, die durch
falsches Schuhwerk bedingt sind, wie Knick-,
Senk, Spreiz- oder auch PlattfiiRe, vermeiden.
Wichtig ist eine angepasste, entlastende und
unterstitzende Schuhgestaltung.

» Ausgleichsbewegungen auslosen

» sicherer Fersenauftritt (heel strike)

S

Lernkontrolle 6.2.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Aktivschuh

1. Aktivschuhe verfolgen folgende Ziele

a. Unterstiitzen der Abrollbewegung vom
Ballen zur Ferse.

b. Muskelaktivierung der FuR-und Unter-

schenkelmuskeln wahrend des Stehens und
Gehens.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Chung Shi, Ganter, Joya, kybun

www.agr-ev.de/schuhe

¢. Reduktion der Belastung beim Aufsetzen des
FuRes.

d. Anregen der propriozeptiven Fahigkeiten der
FiRe.

' (n riift &
unptohlul

k
CR Fg
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6.3 Der Dampfungsschuh

6.3.1 Die Bedeutung

Barful laufen kraftigt die FuBmuskeln und trainiert
den Gleichgewichtssinn, weil Unebenheiten des Bo-
dens ausgeglichen werden missen. In unseren Brei-
tengraden ist barfuR laufen aber nur selten maglich.
Dampfungsschuhe sollen spezielle Anforderungen
erfullen, damit sie nicht nur bequem sind, sondern
auch mehr Lust auf Gehen machen.

Dampfungsschuhe fangen durch den Sohlenaufbau
axiale StoBbelastungen von Ful und Sprunggelenk
auf. Diese Dampfung wirkt sich tiber die kinematische
Kette bis in die Wirbelsdule aus. Dampfungsschuhe
vermeiden durch eine Druckverteilung Belastungs-
spitzen an der FuRsohle.

Axiale Stolbelastungen kénnen zum Beispiel entste-
hen, wenn man beim Gehen oder Laufen auf den Bo-
den auftritt oder bei Aktivitaten mit hohem Aufprall
wie Springen oder Landen. Ein Dampfungsschuh soll
dabei helfen, diese Belastungen zu minimieren, um
den Komfort und die Sicherheit des Tragers zu verbes-
sern und potenzielle Verletzungen zu reduzieren.

Der Schuh muss zudem Druckspitzen an der FuRsohle
verteilen, die durch Stehen, Gehen und Laufen auf
hartem Untergrund entstehen.

AuRerdem muss er Feinbewegungen der Fiike sowohl
in der Bewegung als auch im unbewegten Stehen er-
moglichen. Diese Bewegungen kdnnen je nach Starke
des elastischen Momentes muskulare Reaktionen in
der kinematischen Kette hervorrufen, welche sich po-
sitiv gegen statische Belastungen auswirken.

Die kinematische Kette des FuBes ist wichtig fiir die
Stabilitat, Mobilitat und Funktion beim Gehen, Laufen
und anderen Aktivitaten. Probleme im Bewegungssys-
tem des FuRes, wie zum Beispiel Fehlstellungen oder
Verletzungen, kdnnen zu Schmerzen, eingeschrankter
Beweglichkeit und anderen FuRproblemen fiihren

6.3.2 Das Anforderungsprofil
» Die Schuhe miissen (iber optimale Dampfungs-

eigenschaften verfiigen und so eine Entlastung
der Ferse und des VorfulBes gewahrleisten.

Schuhe mit einem speziell weichen Sohlenkonzept aktivieren
die FuBmuskulatur, entlasten Riicken und Gelenke und fordern
eine aktive Korperhaltung.

p

Axiale StoRbelastungen von Fuf- und Springge-
lenk mssen durch den Sohlenaufbau aufgefan-
gen werden.

P

Die FuRsohle soll durch den Untergrund stimu-
liert werden, dadurch wird die FuRmuskulatur
gestarkt und die FuRgelenke stabilisiert.

x

Die Beweglichkeit des FuBes muss ohne den
Verlust der sicheren Fufihrung nach allen
Richtungen moglich sein und die natiirliche
Form des Fues darf durch die Schuhe nicht
beeintrachtigt oder verandert werden.

x

Druckspitzen, die beim Gehen und Laufen auf
hartem Unterhgrund an der FuBsohle entste-
hen, miissen verteilt werden.

» Feinbewegungen der FiiRe missen sowohl in
der Bewegung als auch im unbewegten Stehen

moglich sein.

p

Da die meisten Schuhe den FuB komplett um-
schlieRen, sollte man bei Schuhen auf eine gute
Beliiftung der FiiBe und daher auf atmungsakti-
ve Materialien achten.
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Tipp Allgemeine Tipps

» Gonnen Sie lhren Schuhen einen Tag Pause nach sein. Das heilt, sie miissen feuchtigkeitsresis-
jedem Nutzungstag. Das verlangert die Lebens- tent sein.
dauer und verbessert die Schuhhygiene.
» Was fiir Bekleidung gilt, ist auch bei Schuhen

A » Freizeit-Clogs die ofter barful8 getragen werden, richtig: Achten Sie auf nachgewiesene Schad-
sollten einfach zu reinigen bzw. zu desinfizieren stofffreiheit.
Zusammen- Zusdtzliche Mindestanforderungen Dampfungsschuhe
fassung

» StoBbelastungen auffangen

» Druckspitzen an der Sohle verteilen

» Feinbewegungen ermdglichen

» natirliche FuBbewegungen bleiben erhalten

S

Lernkontrolle 6.3.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Dampfungsschuh

1. Die Dampfung in Dampfungsschuhen wird
erreicht durch:

a. den Sohlenaufbau c. besonders breite Fersenriemen
b. die spezielle Schniirung d. ein speziell weiches Sohlenkonzept, das

muskulare Reaktionen in der kinematischen
Kette hervorrufts

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM

AGR-GUTESIEGEL A p——

¢ Gepriift &
Hersteller: ¥ empfohlen
Chung Shi, Joya AGR F@
www.agr-ev.de/schuhe - m—
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6.4 Die Clogs/Sandalen/Pantoletten
6.4.1 Die Bedeutung

Clogs/Sandalen/Pantoletten miissen die solide Basis
fiir den aufrechten Gang, die Statik und die Dynamik
des gesamten Haltungs- und Bewegungssystems ga-
rantieren.

Gute Freizeitschuhe und Freizeit-Clogs bertcksichti-
gen Druckverteilung, Geh- und Laufgeschwindigkeit
sowie Gang- und Laufstil. Dementsprechend ist die
Sohle in den entsprechenden Bereichen mal mehr,
mal weniger stark gedampft. Ideal sind zum Beispiel
Schuhe und Schuhsohlen, die sich tiber Kérperwarme
und Korpergewicht individuell dem Fu8 anpassen.

6.4.2 Das Anforderungsprofil

Es miissen zusatzlich ausreichende Ventilations-
offnungen vorhanden sein, insbesondere wenn
der Schuh komplett/zum GroRteil aus Kunststoff
hergestellt wird.

z

x

Bei einer Kunststoffoberflache der Innensohle,
muss auch beim Schwitzen und beim Barfuf-
tragen ein ausreichender Halt, z. B. durch die
Oberflachengestaltung, gegeben sein.

4

Der ergonomische Nutzen muss durch eine
verifizierbare Institution / Prifinstitut
nachgewiesen werden.

x

Eine Fersensicherung zur Verhinderung von
Herausschliipfen muss gegeben sein, z. B. durch
Fersenriemen oder Formgebung des FuBbettes.

Freizeit-Clogs miissen sich individuell, in Abhangigkeit zur Kbrperwar-
me und Gewicht, Ihren Bediirfnissen anpassen. So gehen Sie gesund,
bequem und schmerzfrei durchs Leben.

Zusdtzliche Mindestanforderungen Clog/Sandale/Pantolette

» ausreichende Belliftung

» ausreichender Halt im Schuh auch beim Barfuftragen

» Fersensicherung
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Lernkontrolle

6.4.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Die Clogs/Sandalen/Pantoletten

1. Diese Freizeitschuhe:
a. kdnnen auch barful getragen werden

b. diirfen nicht als Arbeitsschuhe verwendet
werden

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
chung shi, Kybun

www.agr-ev.de/schuhe

6.5 Der Kinderschuh

6.5.1 Die Bedeutung

Riickengesundheit beginnt mit den Fiifen

Die FiiRe — sie sind im Kindesalter zwar noch klein,
unterscheiden sich aber im Aufbau nicht von den Fii-
Ben eines Erwachsenen. Auch KinderfiiBe bestehen
aus 26 Knochen, 33 Gelenken, zahlreichen Sehnen,
Bandern und Muskeln sowie einer groRen Anzahl fei-
ner Nerven auf engstem Raum. Im Laufe des Lebens
missen sie noch vielfaltige Aufgaben bewaltigen. So
tragen sie uns beispielsweise bis zum 70. Lebensjahr
durchschnittlich rund dreimal um die Erde - also gut
120.000 Kilometer weit. Damit sie diese Leistung
ohne Beschwerden iiberstehen, sollte man schon bei
den Kindern auf fuBgerechte Schuhe achten.

¢. bendtigen keine Fersensicherung.

d. missen immer iiber eine feste Schniirung
verfiigen.

1}/ Gepriift &

b

t.-

empfohlen

Optimaler Sitz, flexibles Material, StoRdampfung und eine Sohle, die
den Untergrund fiihlbar macht, das braucht der KinderfuB, um sich
ungehindert zu entwickeln und Haltungsschaden vorzubeugen.

Ein groRer Teil der Kinder und Jugendlichen leidet
unter FuRschwdchen und beginnenden FuRschaden,
die zu Haltungsschaden fuhren kdnnen. Ursache in
den meisten Fallen: Bewegungsmangel, harte Boden
und falsches Schuhwerk. Wissenschaftliche Studien
beweisen: Je friiher diese Probleme auftreten, desto
negativer wirkt sich das auf die korperliche Entwick-
lung des Heranwachsenden aus.
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In den ersten zwolf Lebensmonaten ist festes Schuh-
werk nicht nétig. Sogar auf Socken kann man verzich-
ten, denn sie reduzieren die Stimulation der in der
FuBsohle sitzenden Rezeptoren. Diese Rezeptoren
spielen eine entscheidende Rolle fiir die Entwicklung
einer kraftigen FuBmuskulatur und der Ausbildung
sensomotorischer Fahigkeiten.

Ab dem ersten Lebensjahr beginnt das Kind mit Geh-
versuchen. Viele Eltern kaufen dann sogenannte Lauf-
lernschuhe. Neuere medizinische Erkenntnisse wei-
sen darauf hin, dass es fiir festes Schuhwerk in diesem
Alter noch zu friih ist. Da der Bewegungsapparat noch
schwachlich und instabil ist, eignen sich zum Laufen
lernen solche Schuhe, die dem Kleinkind die Méglich-
keit geben, seine Statik funktional zu verbessern. Das
sind Schuhe mit hoher Materialflexibilitat, sodass
eine Bewegung des KinderfuBes uneingeschrankt
stattfinden kann. Dennoch muss auch Standsicher-
heit gewahrleistet sein. AuBerdem soll der FuR den
Untergrund erspiiren kdnnen, was zusatzlich positive
Reize auslost. Schuhe aus weichem Material wirken
somit dem weit verbreiteten kindlichen KnickSpreiz-
FuB entgegen.

Bis zum Schulkind Alter haben sich idealerweise die
fir die gesamte Korperstatik wichtigen FuR-und Bein-
achsenstabilisatoren (Muskulatur, Binder, FuRskelett)
ausreichend entwickelt. Mit anderen Worten: Langs-
und Querwolbung am Ful haben sich ausgebildet,
die Beinachsen arbeiten funktionell und regelrecht.
Das Schuhwerk sollte diese Anpassungen fordern und
einen aktiven und spielerischen Lebensstil von Kin-
dern unterstitzen.

Die nachste wichtige Phase in der Entwicklung ist das
mittlere bis spate Schulalter. Das Ldngenwachstum
geht in dieser Phase langsamer vonstatten, dafir
wachst der junge Mensch mehr in die Breite. Das rich-
tige Schuhwerk kann auch hier klassische Ful- und
Haltungsschwdchen lindern oder sogar verhindern.
Wichtig in diesem Alter: Passgenauigkeit fordert die
natirliche Entwicklung der Kinderfiie. Denn fest
steht: Ohne gesunde und kraftige FiiBe ist keine auf-
rechte Kdrperhaltung und damit langfristig keine RU-
ckengesundheit méglich.

6.5.2 Das Anforderungsprofil

Die Schuhe missen nach den WMS-Kriterien (WMS
steht fiir Weiten-MaR-System) hergestellt werden und
somit in Lange, Breite und Hohe passen.

Die komplexe Beweglichkeit des Fues muss nach al-
len Richtungen moglich sein, zum Beispiel durch eine
nach allen Richtungen flexible Sohle.

Die natirliche Entwicklung des FuBes (natirliche FuR-
form) darf durch die Schuhe nicht beeintrachtigt oder
verandert werden.

Der Laufuntergrund muss beim Tragen der Schuhe
splirbar sein, zum Beispiel durch eine weiche Schuh-
sohle, die maximales Feedback des Untergrunds zu-
lasst.

AuRerdem sollte die Ausstattung des Schuhs so sein,
dass Kinder ihn maglichst selbststandig benutzen
kénnen. Dazu gehoren folgende Merkmale:

Der Schuh sollte sich leicht
an- und ausziehen lassen.

P

P

Eine moglichst gering ausgepragte Sprengung
(Ausformung der Sohle, die ein Abrollen
des FuRes beim Gehen erlaubt).

Der Schuh sollte eine rutschfeste
Sohle haben.

p

p

Der Schuh sollte leicht sein.

P

Der Schuh sollte gut gedampft sein
und weiches Obermaterial haben.

P

Die Fersenkappe sollte komfortabel
und flexibel sein, damit der Schuh
perfekt sitzt.

p

Empfehlenswert ist eine herausnehmbare
Innensohle (Nutzung fir Einlagen).
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Zusammen-

; Zusdtzliche Mindestanforderungen Kinderschuhe Sinnvolle Zusatzfunktionen Kinderschuhe
assung

» WMSKriterien » herausnehmbare Innensohle

» Beweglichkeit

» Erhaltung der natiirlichen FuRform

» Maximales Feedback durch den Untergrund,
z.B. durch weiche Sohlen

» Gering ausgepragte Sprengung

» Rutschfeste Sohle

» Leichtes Gewicht

» Dampfung

» Fersenkappe

» Leichtes An-und Ausziehen ist moglich

: » Schadstofffreiheit

Lernkontrolle 6.5.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Kinderschuh

1. Zu den Kennzeichen von ergonomischen Kinder-

schuhen gehoren:
a. Hohe Materialflexibilitat d. Eine komfortable und starre Fersenkappe
b. Passgenauigkeit e. Eine gering ausgepragte Sprengung
¢. Unterstiitzung der natirlichen Fuform f. Leichtes Gewicht

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

/! Gepriift &

Hersteller: ¥ empfohlen
chung shi .‘—!\...(:]_B« r@
www.agr-ev.de/schuhe
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6.6 Der Sicherheitsschuh
6.6.1 Die Bedeutung

Im Handwerk, in der Logistik oder in der gewerblichen

Produktion - Sicherheitsschuhe sind tiberall dort ge-

fragt, wo FiiBe besonders geschiitzt werden miissen.
Langst haben sich die Sicherheitsschuhe von ihrem
klobigen Design verabschiedet, ohne Abstriche bei
den Schutzfunktionen zu machen.

Vor dem Arbeiten:

z

Ergibt die Gefahrdungsbeurteilung, dass eine
Gefahr fiir die Fiike besteht, miissen Arbeit-
geberinnen und Arbeitgeber entsprechenden
FuBschutz zur Verfiigung stellen, der dann von
den Beschaftigten getragen werden muss.

Das Gebotsschild ,FuRschutz benutzen® weist
auf die Pflicht hin.

z

z

bereich, die Tatigkeit und auch die Ergonomie
beachtet werden.

4

Geeignete Schuhform: Halbschuh oder Stiefel
(in unterschiedlichen Schafthohen)

4

Passform/Passgenauigkeit: Bereits bei der
ersten Anprobe muss das Tragegefiihl gut sein.

z

Beispiele: Schuhe mit Uberkappen fiir Arbei-
ten im Knien oder jeweils spezielle Stiefel bei
Schweilarbeiten, bei Arbeiten mit Kettensagen
oder Chemikalien

z

Verschiedene Untergriinde erfordern unter-
schiedliche Sohleneigenschaften.

z

Es diirfen keine Anpassungen/Veranderungen
vorgenommen werden; das Ersetzen oder
Austauschen von Einlegesohlen ist nur zuldssig,
wenn der Hersteller dies ausdriicklich gestattet.

x

Vor jedem Tragen muss auf Méngel gepruft
werden (Obermaterial intakt, keine freiliegende
Zehenschutzkappe, keine aufgehende Naht,

Bei der Auswahl der Schuhe miissen der Arbeits-

Entlastung vor allem durch fuRgerechtes Schuhwerk:
Dampfung und Passform in Lange und Breite.

keine Beschadigung, kein abgelaufenes Profil).

p

Sollte orthopadischer FuRschutz erforderlich
sein, gibt es speziell zertifizierte und gekenn-
zeichnete Modelle, die fiir eine orthopadische
Einlagenversorgung geeignet oder durch orthpa-
dische Zurichtungen veranderbar sind.

p

Vor dem ersten Tragen ist eine Impragnierung
erforderlich, circa 25 cm Spriihabstand, nur
feucht.
Wihrend des Arbeitens:

» Festen Sitz/feste Schniirung sicherstellen.

» Flr Sauberkeit am Arbeitsplatz sorgen.

» Bei Bedarf Gitterroste verwenden, zum Beispiel
bei Flissigkeiten oder Spanen am Standplatz.

Nach dem Arbeiten:

» Schuhe gemaR Herstellerinformation reinigen,
pflegen und aufbewahren.

» Laufsohle regelmaRig priifen und eingetretene
Spéne oder Ahnliches mit einer Zange entfernen.
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» Groben Schmutz entfernen (trocken mit Biirste,
bei Bedarf mit warmem Wasser und Neutralrei-
niger/Neutralseife).

» Nach mehrmaligem Nasswerden erneut impra-
gnieren.

™~

» In Abhéngigkeit vom Material pflegen (z. B.
Leder mit Schuhcreme/Wachs).

» Schuhe, die durch Benutzung oder Reinigung
nass geworden sind, nicht in der Sonne und
nicht zu nah an einer Heizquelle trocknen. Statt-
dessen einen luftigen Platz mit Zimmertempe-
ratur wahlen, dabei Schniirsenkel und Lasche
lockern, eventuell Einlegesohle herausnehmen,
Zeitungspapier in die Schuhe stopfen.

» Bei starkem FuRschweil-Geruch die Schuhe
liften/ausliiften, bei Bedarf spezielles Spray
zur Desinfektion verwenden oder spezielle
Funktionssocken probieren, eventuell taglicher
Schuhwechsel (d. h. zwei verschiedene Paare im
Wechsel).

<

Taglich frische Socken/Striimpfe anziehen.

x

Schuhe keinesfalls in der Waschmaschine
waschen.” (in Anlehnung an BGHM)

6.6.2 Das Anforderungsprofil

Dass Sicherheit alleine nicht ausreicht, ist leicht nach-
zuvollziehen. SchlieBlich missen die Fiie tagtaglich
viele Stunden in diesen Spezialschuhen verbringen.
Wenn die Dampfung nicht stimmt oder das Abroll-
verhalten nicht der natirlichen Bewegung entspricht,
kann der Arbeitstag schnell zur Qual werden und die
FuBgesundheit leiden. Sicherheitsschuhe miissen gut
passen, sodass man sich auch nach einem langen Ar-
beitstag noch wohl fuhlt. Sie miissen funktional und
bequem sein und dartiber hinaus weitere Anforde-
rungen erfllen.

Sicherheitsschuhe missen neben den allgemeinen
Anforderungskriterien fir die Weite, Lange, Ddmp-
fung, Stabilisierung und Atmungsaktivitat zusatzliche
Aufgaben erfillen.

» Die aktuelle EU-Normung unterscheidet zwi-
schen Sicherheits-, Schutz- und Berufsschuhen.
Sicherheits- und Schutzschuhe missen eine
Zehenkappe aufweisen. Berufsschuhe sind im
Normalfall nicht mit Zehenkappen ausgeriistet;
ist eine Zehenkappe vorhanden, wird an diese
keine Anforderung gestellt.

» Sicherheitsschuhe unterscheiden sich von
Schutzschuhen dadurch, dass die Zehenkappen
die doppelten Prifenergien aufzunehmen
haben. Die Prufenergie fur Sicherheitsschuhe
liegt bei 200 Joule. Dies entspricht der Energie
einer Masse von 20 Kilogramm, die aus einem
Meter Héhe zu Boden fallt. Mit Ausnahme der
Zehenkappe werden an alle drei Schuhausfiih-
rungen —abhdngig von der Klassifizierungsart
| oder Il - die gleichen Sicherheitsgrundanfor-
derungen gestellt, und zwar an Obermaterial,
Futter, Lasche, Brand-und Laufsohle und die
Schuhformen. Es gibt zwei Klassifizierungsarten:

» Klasse I: Schuhe aus Leder oder anderen Ma-
terialien, hergestellt nach herkdmmlichen
Schuhfertigungsmethoden (zum Beispiel
Lederschuhe)

» Klasse II: Schuhe vollstandig geformt oder
vulkanisiert (Gummistiefel, Polymerstiefel -
zum Beispiel aus PUR fiir den Nassbereich).

» FuBschutz gehort zur Personlichen Schutzaus-
ristung (PSA) und daher miissen Sicherheits-
schuhe das CE-Zeichen tragen.

Die folgenden Kategorien bezeichnen die hdufigsten
Kombinationen der Grund- und Zusatzanforderungen
fiir Sicherheitsschuhe (vereinfachte Ubersicht):

» SB: Grundanforderungen erfiillt

» S1: wie SB, zusatzliche Anforderungen erfiillt
(geschlossener Fersenbereich,
Energieaufnahmevermdgen im Fersenbereich,

Antistatik, Kraftstoffbestandigkeit)

» S2: wie S1, zusdtzlich bedingt wasserdicht

AGR Fernlehrgang | Von der Verhaltens- zur Verhaltnispravention | Auflage 10, 2025



» S3:wie S2, zusatzlich durchtrittsicher
» S4:wie S2, als wasserdichter Stiefel
» S5:wie S4, zusatzlich durchtrittsicher

» Fiir Schreinereien (ohne Baustellentatigkeit)
konnen Sicherheitsschuhe S1ausreichend sein
und fiir Kfz-Werkstatten bieten Sicherheitsschu-
he S2 einen angemessenen Schutz. Bei ande-
ren Branchen mit einem hdheren Risiko sind
Sicherheitsschuhe S3 erforderlich (sofern keine
weiteren Zusatzanforderungen bestehen).

Zusdtzliche Mindestanforderungen
Sicherheitsschuhe

» Kompensation der verminderten Abrollbewe-
gung

» ESD-Schuh

ESD wird definiert als Electro-Static-Discharge,
was so viel bedeutet wie , Elektrostatische Entla-
dung” Durch groRe Potentialdifferenz entsteht
ein Funke oder Durchschlag, der an elektroni-
schen Bauteilen oder Geraten hohe elektrische
Spannungsimpulse erzeugt. Ein ESD-Schuh

ist elektrostatisch ableitfahig und wirkt nicht
isolierend. Im Bereich der Elektronikfertigung
(ESD-Bereich) generell auch zur Vermeidung von
Ziindgefahren bei elektrostatischer Aufladung
des Menschen ist ein besonders gut ableitfahi-
ges Schuhwerk erforderlich.

Sinnvolle Zusatzfunktionen
Sicherheitsschuhe

» Mehrweitensysteme: unterschiedliche Lange
und Weiten

» verbesserte Dampfung

» verlustarme Dampfungselemente iber die
gesamte Tragedauer

» Dampfungselemente sind unabhdngig von
austauschbaren Einlegesohlen

» DINEN1SO 203452000 (in der jeweils giiltigen
Fassung)

6.6.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Sicherheitsschuh

1. Bei der Auswahl der Sicherheitsschuhe ist auf
folgende arbeitsplatzbezogene Kriterien zu achten:

a. Bodenbeschaffenheiten am Arbeitsplatz

b. Einsatz in der Altenpflege oder im Kitabereich.

¢. Lasten, die am Arbeitsplatz bewegt werden
mussen

d. Gefahr durch Nagel im Baugewerbe

2. Zur Unterstiitzung der FuBgesundheit sind folgen-
de Verhaltensweisen sinnvoll:

a. Laufsohle regelmaRig priifen und eingetretene

Spane oder Ahnliches mit einer Zange entfernen.

b. Schuhe, die durch Benutzung oder Reinigung
nass geworden sind, in der Sonne oder nah
an einer Heizquelle trocknen.

c. taglich frische Socken/Striimpfe anziehen.

d. den festen Sitz/feste Schntirung der Schuhe
sicherstellen.
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ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Steitz

www.agr-ev.de/schuhe

6.7 Der Entlastungsschuh

6.71 Die Bedeutung

Fir manche Menschen mit korperlichen Einschran-
kungen oder Behinderungen kann die Auswahl des
richtigen Schuhwerks erschwert sein. Dies kann zum
Beispiel eine fortgeschrittene Arthrose, eine Gelenk-
versteifung, Kunstgelenke oder eine Prothese sein.
Prathesen sind Hightech-Konstruktionen. Sie werden
individuell angepasst und erméglichen ein normales
Gangbild. Vorausgesetzt, das Schuhwerk ist auf die
Prothese abgestimmt. Gleiches gilt, wenn man von
einem der oben genannten Handicaps betroffen ist.

Entlasungsschuhe nehmen dem FuR Bewegungen
und Belastungen der Gelenke ab, die sonst beim Ge-
hen notwendig sind. Fiir die oben genannten Einsatz-
gebiete sollen sie die Sicherheit erhéhen, funktionell
und komfortabel sein — sowohl beim Gehen als auch
beim Stehen. Gute Entlastungsschuhe kénnen dazu
beitragen, dass Gelenke und Riicken entlastet wer
den. Das schont die gesamte Gelenkkette und wirkt
Riickenschmerzen entgegen. Der richtige Schuh hilft,
unphysiologische Bewegungen zu vermeiden.

Die richtige Passform

Schuhe mussen passen, ganz egal ob man ein Han-
dicap hat oder nicht. Daher ist es insbesondere bei
Entlastungsschuhen wichtig, dass diese sich mit
Einlagen ausstatten lassen, um Defizite ausgleichen
zu kdnnen. Der Tragekomfort darf sich auch mit Ein-
lagen nicht negativ verandern. Dariiber hinaus ist
die richtige Schuhldnge wichtig. Haufig wird ein zu
groer Schuh gekauft, da der Schuh zu eng ist. Dies
kann zu einem Problem werden, da zu lange Schuhe

/| Gepriift &
% empfohlen

,Mit“Handicap riickenfreundlich — und vor allem sicher —gehen
und stehen.

Risiken wie Umknicken, Ausrutschen oder Stolpern
beguinstigen. Die optimale Passform hangt weiterhin
vom richtigen Schuhleisten ab. Der Leisten soll sich an
der natiirlichen FuBform orientieren, damit die Schu-
he nicht driicken bzw. zu groR oder zu klein sind. Am
Leisten orientieren sich auch die Hersteller von Pro-
thesenfiiRen.

Kriterien fiir ein harmonisches Gangbild

Fiir ein harmonisches Gangbild ist ein kontrolliertes
Abrollverhalten wichtig. Dies kann beispielsweise
durch eine MittelfuRstutze und eine verbreiterte Soh-
le erreicht werden.

Zu den besonderen Eigenschaften eines Entlastungs-
schuhs gehort zudem eine gut wirksame StoRdamp-
fung. Sie ldsst sich durch eine abgeschragte Fersen-
partie mit integriertem Ddmpfungselement gut
umsetzen. Eine leicht riickversetzte Ballenrolle und
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ein ausgepragter Spitzenhub unterstiitzen nicht nur
das Abrollverhalten, sondern reduzieren auch die Stol-
pergefahr. Beim Spitzenhub handelt es sich um den
Abstand zwischen Schuhspitze und Erdboden, wenn
der Schuh auf einer ebenen Flache steht.

Sicheres Auftreten

Wahrend man normalerweise leichte Unebenheiten
oder rutschige Untergriinde beim Gehen spiirt, ist
diese Wahrnehmung am prothetischen Bein einge-
schrankt. Hier bedarf es technischer Hilfen durch den
Schuh, damit der Ful sicher aufgesetzt werden kann.
Daher sollte die Sohle eine spezielle Profilierung ha-
ben. Sie kann im besten Fall bereits durch ihre Materi-
alzusammensetzung/ Gummimischung die Rutschsi-
cherheit erhéhen und den nétigen Halt auf glattem,
nassem Untergrund gewahrleisten.

Leicht und komfortabel

Je nach Handicap kann die Beweglichkeit im Vergleich
zum gesunden FuR eingeschrankt sein. Vielleicht ist
aber auch die eigene Mobilitat nicht optimal, so dass
Entlastungsschuhe dies ausgleichen kénnen. Deshalb
sollten sie so gestaltet sein, dass sie sich leicht und
komfortabel an- und ausziehen lassen. Ein groRer
Schuheinstieg, eine Schlaufe an der Zunge oder auch
ein Einhandverschluss erleichtern das An- und Aus-
ziehen sehr. Ist der Schuh besonders leicht, hat dies
ebenfalls Vorteile, denn je mehr ein Schuh wiegt des-
to héher sind die Fliehkrafte beim Durchschwingen.
Ideal ist ein Gewicht von weniger als 500 Gramm (bei
GroRe 42).

Das richtige Material

Der Schuh muss aus hochwertigen Materialien be-
stehen. Dazu gehoren vegetabil gegerbtes Leder mit
ausreichender Wasserdampfdurchlassigkeit ~sowie
atmungsaktive Textilien, die ein ausgeglichenes In-
nenschuhklima und ein angenehmes Trageverhalten
auch bei Dauerbelastung garantieren.

6.7.2 Das Anforderungsprofil

P

Das Abrollverhalten soll unterstiitzt, die Stolper-
gefahr reduziert und das Durchschwingen der
Prathese optimiert werden.

P

Der Schuh soll ein kontrolliertes Abrollverhalten
ermoglichen, um ein harmonisches Gangbild
zu gewahrleisten.

P

Eine wirksame StoRddmpfung und Gelenkscho-
nung ist wichtig.

P

Fiir eine optimale Passform ist gesorgt,

wenn der Schuh {iber eine ausreichende Weite
im VorfuBbereich verfiigt ohne das

die GroRzehe unnatiirlich zur Seite gedruickt
wird.

P

Wichtig bei Entlastungsschuhen ist
die Nutzung von Einlagen.

P

Der Schuh muss die richtige Linge haben.

P

Eine erhohte Rutschfestigkeit sorgt fiir besseren
Halt auf glattem, nassem Untergrund.

P

Leichtes und komfortables An- und Ausziehen
soll moglich sein.

Der einzelne Schuh darf deshalb
nicht schwerer als circa 500 Gramm
(bei GroRe 42) sein.

P

Optionale Kriterien

» Eine VorfuBdampfung kann
die MittelfuBkdpfchen entlasten.

» Der Schuh ist in unterschiedlichen
Weiten verflgbar
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Zusammen-

Zusdtzliche Mindestanforderungen Entlastungsschuhe
fassung

» FuR muss sicher gefasst sein

» Losungen zur individuellen Anpassung

» Entlastung des Fues in der Abrollbewegungr

» sicherer Fersenauftritt (heel strike)

» geeignetes FuRbett

S

Lernkontrolle
6.7.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Entlastungsschuh

1. Zum Anforderungsprofil fiir riickengerechte
Entlastungsschuhe gehdren:

a. Leichtes und komfortables An- und ¢. Das Abrollverhalten soll
Ausziehen soll gewahrleistet sein. gebremst werden.
b. Die Nutzung von Einlagen d. Der Schuh muss die richtige Lange haben.

muss moglich sein.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

} Gepriift &

Hersteller: ¥ empfohlen

Nunatak AGR F@

www.agr-ev.de/schuhe
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6.8 Der Rollator
6.8.1 Die Bedeutung

Der Rollator, auch Gehwagen, ist die Bezeichnung fiir
eine fahrbare Gehhilfe. Der Rollator wurde 1978 von
der Schwedin Aina Wifalk erfunden, die aufgrund von
Kinderlahmung gehbehindert war. Er ist ein Hilfsmit-
tel fiir Menschen, die sich ohne technische Unterstit-
zung nicht fortbewegen kdnnten. Im StraBenbild sind
heute hauptsachlich Senioren anzutreffen, teilweise
aber auch schon wesentlich jingere Menschen, die
durch Krankheiten, wie zum Beispiel Multiple Sklero-
se oder Parkinson, eingeschrankt werden. In einigen
Fallen wird der Rollator auch nur voriibergehend
eingesetzt, zum Beispiel wahrend der Therapie oder
Rehabilitation. Aufgrund ihres technischen Aufbaus
und ihrer Ausstattung sind Rollatoren sowohl fur die
Fortbewegung in Innenrdumen als auch als Fortbewe-
gungsmittel auf der StralRe geeignet.

Ein Rollator ist kein Ersatz fiir einen Rollstuhl, sondern
eine Gehhilfe. Ein Rollator ist dann sinnvoll, wenn es
darum geht, sicherer zu gehen, Pausen einlegen zu
kénnen und Einkdufe oder Gepack nicht tragen zu
missen.

Im Gegensatz zu einem Stock oder zu Unterarmgeh-
stiitzen bietet ein Rollator guten Halt, da er stets
Kontakt zum Boden hat. Fiir Menschen, die einen
Schlaganfall erlitten haben und unter einer Halbsei-
teneinschrankung leiden, bietet die rollende Gehhilfe
auch bei einseitiger Belastung Sicherheit. Der Rollator
ist inzwischen als Hilfsmittel der Gesetzlichen Kran-
kenversicherung anerkannt. In Deutschland werden
jahrlich tiber 500.000 Rollatoren verkauft.

Aufbau und Funktion eines Rollators

Ein Rollator besteht aus einem stabilen Rohrgestell
aus Leichtmetall, an dem unten vier Rader mit Hart-
gummibereifung und oben zwei in der Hohe verstell-
bare Haltegriffe befestigt sind. Die vorderen Rader
sind bei den allermeisten Modellen so angebracht,
dass sie sich wie die Rader von Einkaufswagen um die
Hochachse drehen lassen. Dadurch wird das Lenken
erleichtert.

Fiir die Sicherheit sorgen zwei voneinander unabhan-

Gute Rollatoren motivieren zu mehr Bewegung, sie erhalten und
steigern die Mobilitdt und ermdglichen jederzeit kurze Sitz-Pausen.

gige Bremsen, die nicht nur das Rollen verlangsamen,
sondern auch als Feststellbremse dienen. Die leichte
Bedienbarkeit dieser Bremse zahlt zu den Quali-
tatskriterien eines Rollators. Driickt man die untere
Bremsvorrichtung nach unten, ist die Bremse fest ver-
ankert (Feststellbremse). Driickt man die Vorrichtung
nach oben, bremst sie nur fiir den Moment, in dem
man sie mit den Handen hochzieht (Betriebsbremse).

Zubehbrteile, wie zum Beispiel Sitzflache, Riicken-
lehne, Tablett, Stock- oder Schirmhalterung und
Einkaufskorb, machen die Gehhilfe zu einem praktisch-
en Begleiter bei alltaglichen Besorgungsgangen.

Benutzung des Rollators

Die Handgriffe werden so eingestellt, dass die Ellen-
bogen leicht angewinkelt sind, die Schultern nicht
hochgedriickt werden und man sich nicht nach vorne
beugen muss. Beim Gehen sollten die FiiBe zwischen
den Reifen platziert werden kdnnen. Beim Vorwarts-
schritt bewegt sich der Rollator auf diese Weise auto-
matisch nach vorne, schieben ist nicht nétig, solange
das Gewicht und die Aufmerksamkeit auf den eige-
nen Beinen liegen.

Um einen Biirgersteig oder eine Tiirschwelle leichter
bewaltigen zu kdnnen, gibt es eine sogenannte An-
kipphilfe. Sie besteht aus einer kleinen Trittflache an
der hinteren Verstrebung in der Nahe der Rader. Um
sie optimal zu nutzen, sollte man mit dem Rollator

AGR Fernlehrgang | Von der Verhaltens- zur Verhaltnispravention | Auflage 10, 2025



124

unmittelbar vor das Hindernis fahren, die Bremsen
nach oben ziehen und einen FuB auf die Abkipphilfe
driicken, sodass sich die beiden Vorderrdder anheben.
AnschlieBend lasst man die Bremsgriffe wieder los,
sodass der Rollator mit angehobenen Vorderradern
automatisch nach vorne fahrt.

Zur bequemeren Unterbringung im Kofferraum des
Automobils, in 6ffentlichen Verkehrsmitteln, in engen
Fahrstiihlen oder auch in der Wohnung sind Rolla-
toren faltbar. Das Zusammenfalten soll einfach und
ohne groRen Kraftaufwand maglich sein. Eine Klapp-
sicherung soll verhindern, dass sich der Faltmecha-
nismus wahrend des Gebrauchs 16st und die Nutzer
damit stiirzen. Neue Modelle lassen sich so zusam-
menklappen, dass sie auch im zusammengefalteten
Zustand frei stehen.

Moderne Rollatoren verfiigen Uber einen LED-Alarm
mit integriertem Bewegungssensor. Der LED-Alarm
dient dazu, bei Dunkelheit und triibem Wetter von an-
deren Verkehrsteilnehmern gesehen zu werden. Das
LED-Licht wird vorne rechts und links oberhalb der
Rader angebracht. Es hat einen Bewegungs-und Dam-
merungssensor, sodass es sich automatisch einschal-
tet, sobald der Rollator bei Dunkelheit geschoben
wird. Kippt der Rollator nach rechts oder links, ertont
ein Signal und das LED-Licht fangt an zu blinken.
Diese Funktion ist wichtig fur den Fall, dass Benutzer
stiirzen und Hilfe bendtigen, damit Helfer auf sie
aufmerksam werden kénnen.

6.8.2 Das Anforderungsprofil

Das Ziel bei der Benutzung eines Rollators ist, eine
sichere und funktionale Steh- und Gehhilfe zur Ver-
fligung zu haben, die zur Steigerung der Mobilitdt
motiviert und sie erhdlt. Gleichzeitig sollte sie
die Moglichkeit bieten, die Wirbelsdule und die
Extremitdten Gelenke zeitweise zu entlasten und zu
entspannen.

Grundsdtzliche Kriterien

Alle aktuell gultigen sicherheitstechnischen Anfor-
derungen nach den RollatorNormen missen erfiillt
sein. Das GS-Zeichen (Gepriifte Sicherheit) ist eine
grundlegende Voraussetzung.

Das Aufstehen aus der sitzenden Position muss leicht
maglich sein. Unterschiedliche Griffhaltungen wah-
rend des Aufstehens, Gehens und Stehens miissen
einstellbar sein.

Der aufrechte Stand und aufrechter Gang missen
iber Schultergiirtel, Arme und Hande durch individu-
el in der Hohe (mit Memory-Effekt) anpassbare, ergo-
nomisch geformte Handgriffe zu sichern sein.

Das zeitweise, sichere und komfortable Sitzen zur
Entlastung des gesamten Bewegungsapparates muss
bei Rollatoren fiir den AuBenbereich mdglich sein. In
dieser Situation muss der Rollator standsicher und
voll gebremst sein sowie Uber eine rutschfeste, kipp-
stabile Sitzflache verfiigen. Es miissen unterschiedli-
che Sitzhdhen angeboten werden. Eine Maximalbela-
stung von mindestens 125 Kilogramm muss moglich
sein. Die Sitzfliche muss mikroklimafreundlich und
komfortabel ausgefihrt sein.

Die Bedienelemente miissen leicht zugdnglich, funkti-
onell gestaltet und leicht zu bedienen sein.

Eventuelles Transportieren des Rollators muss durch
ein moglichst geringes Gewicht und leichte Falt- und
Tragbarkeit erleichtert werden.

Das Hdchstgewicht inklusive Rader und Korb darf
maximal acht Kilogramm betragen.

Die Uberwindung von Hindernissen und das Befah-
ren unterschiedlicher Bdden muss moglich sein, zum
Beispiel durch eine Ankipphilfe oder auswechselbare
Rader.

Eine prazise Einweisung in die korrekte Handhabung
und Nutzung (aufrechte Haltung, den Rollator nah am
Korper schieben) muss angeboten werden.

Optionale Kriterien

» gepolsterter, in Hohe, Tiefe und Drehwinkel
verstellbarer Riickengurt:
» Entlastung des Riickens
» aufrechtes Sitzen
» kein Riickwartskippen des Rumpfes.
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» Stockhalter:
» Transport von Stock oder
Unterarmgehstiitzen

» Tablett:
» sicherer Transport von Getrdnken und Essen

» Getrankehalter:
» Mitnahme von Getranken

» Lampe:
» aktives Leuchten im Dunkeln

» LED-Alarm
» passives gesehen werden und Sturzalarm

» Sonnenschirm:
» Schutz vor Witterung

» Einarm-Simultanbremse:
» Einarmbedienung bei Handfehlbildung,
Rheuma oder Hemiplegie

» Indoorrader:
» laufruhig und griffig
» Wechsel (iber Steckachsen

» Qutdoorrader:
» mehr Laufruhe auf grobem Untergrund
» Wechsel (iber Steckachsen

» Stofftasche:
» Transport unterschiedlicher Gegenstande
» Transport von Sauerstofftanks bei COPD

» Flhrungsgriff:
» fiir die Begleitperson, zum Beispiel
bei Blindheit

» Namensschild:
» beugt Verwechslung vor

» Schloss:
» leicht bedienbar
» zum Anschliefen an Handldufen

» Transporttasche:
» fiir die Mitnahme des Rollators, zum
Beispiel in Flugzeug, Bus und Bahn

» Handschuhe:
» warmen Finger und Hande
bei kalter Witterung
» Sitzauflage:
» warmende und polsternde Wirkung
» einfach waschbar

6.8.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Rollator

1. Welche Aussagen treffen beziiglich Aufbau
und Funktion eines Rollators zu?

a. Ein Rollator ist kein Ersatz fiir einen Rollstuhl.

b. Fiir die Sicherheit sorgen zwei voneinander
unabhdngige Bremsen.

¢. Rollatoren sind fiir die Fortbewegung
in Innenraumen nicht geeignet.

d. An einem Rollator sind unten in der Regel
vier Rader befestigt.

2. Sinnvolle Tipps zur Benutzung
eines Rollators sind:

a. Die Hohe der Handgriffe so einstellen, dass
die Ellenbogen leicht angewinkelt sind.

b. Der Rollator soll mit den Armen bewusst vor
dem Korper nach vorn geschoben werden.

¢. Beim Gehen sollten die FiiRe zwischen
den hinteren Reifen sein.

d. Das Eigengewicht und die Aufmerksamkeit
sollten bei den Beinen bleiben und
nicht bei den Armen und dem Oberkérper.
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3. Folgende Zubehdrteile werden
fiir Rollatoren angeboten:

a. Stockhalter zum Transport
von Stock oder Kriicke.

b. Spezielle Halterung an den Handgriffen
fur ein Brillenetui.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Topro

www.agr-ev.de/rollator

6.9 Die Steh- und Gehbhilfe
im klinischen Einsatz

6.9.1 Die Bedeutung

Patienten, die nach einem Schlaganfall oder Schadel-

Hirn-Trauma, bei Parkinson, Multipler Sklerose, bei
Gleichgewichtsproblemen sowie zur Entlastung von
Oberkorper, Riicken oder Knie nach Operationen in

der Klinik behandelt werden, benétigen meist spezi-

elle Gehhilfen. Sie helfen ihnen beim Neuerlernen des
Gehens und bieten wirksame therapeutische Hilfe
und sichere Unterstitzung. Moderne Gehhilfen, die

durch ihre hydraulische oder elektrische Hohenver-

stellung fiir jeden Nutzer individuell einstellbar sind,

unterstiitzen die Therapie. Mit verstellbaren Unter-

armauflagen, speziellen fiir den therapeutischen
Einsatz optimierten Ridern und einer groRen Palette

pflegerischen Zubehors (Halterung fiir Drainagebeu-

tel, Sauerstoffversorgung etc.) sind sie speziell fiir die
moderne Bewegungstherapie entwickelt worden.

6.9.2 Das Anforderungsprofil

» Das Gerat muss Entlastung und dosierte Belas-
tung von Rumpf und Extremitdten ermoglichen.

c. Getrankehalter zur ausreichenden
Mitnahme von Getranken.

d. Sitzflache und Riickenlehne fiir das zeitweise,
sichere und komfortable Sitzen.

) Gepriift &
unpfohlul

h
CR Fg

Therapeutische Steh- und Gehhilfen miissen im klinischen Einsatz
fir Patienten und Therapeuten gleichermaRen leicht bedienbar,
sicher und ergonomisch sein. Dadurch wird die Wiedererlangung der
Mobilitat optimal gefordert.

» Die Armstiitze muss stufenlos und individuell in
Hohe und Breite einstellbar sein.

» Die Handgriffe miissen sich auf die anatomi-
schen Bediirfnisse des Nutzers einstellen lassen
um wechselnden Nutzern (Patienten und Thera-
peuten) den Gebrauch zu erleichtern. Weiterhin
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muss die individuelle Hohe schnell und einfach
einstellbar sein, zum Beispiel elektrisch oder
manuell per Gasdruckwippe.

<

Ein groRer Verstellbereich erhoht die Einsatz-
moglichkeiten.

<

Eine leichte Handhabung durch den Therapeu-
ten muss moglich sein.

<

Objektive und subjektive Stabilitat beim Stehen
und Gehen ist Voraussetzung fiir die Nutzung.

<

Das Gerat muss bis mindestens 150 Kilo-
gramm
(Nutzergewicht) belastbar sein.

4

Eine ausreichende Beinfreiheit gewahrleistet
die Korperbalance.

4

passungen mussen schnell und ohne Werkzeug
maglich sein.

Mindestanforderungen

» Entlastung und dosierte Belastung
von Rumpf und Extremitaten

Eine leichte Bedienbarkeit ist gefordert. Alle An-

Das Gerat soll auch eine Aufstehhilfe aus der sitzen-
den Position sein. Wichtig ist hierfir die Unterfahr-

barkeit von niedrigen Betten und Toilettensitzen.
Sinnvolle Ergdnzungen sind zum Beispiel:
» eine Einarmbremse

p

ein Tablett zum sicheren Transport
von Getrdnken und Essen

p

ein Korb zum Transport von Kleinteilen,
wie zum Beispiel Geldbeutel

p

Trager flr eine Sauerstoffflasche
(wichtig fiir COPD-Patienten)

p

p

eine Fernbedienung der Héheneinstellung
(Erleichterung fur das Pflegepersonal)

» ein Infusionsstativ

Ebenfalls sinnvoll

P

Korb (zum Transport von Kleinteilen
wie Geldbeutel)

eine Transportplatte, die den Transfer erleichtert

» Armstiitze stufenlos und individuell
in Hohe und Breite einstellbar

P

Tablett (zum sicheren Transport
von Getranken und Essen)

» Handgriffe einstellbar

» Einarmbremse

» Leichte Hoheneinstellung

P

Trager flr Sauerstoffflasche
(wichtig ftir COPD-Patienten)

» Leichte Handhabung durch Therapeuten
moglich

P

Transportplatte (erleichtert den Transfer
von Nutzern)

Stabilitat beim Stehen und Gehen -
belastbar bis mindestens 150 kg

z

P

Fernbedienung der Hoheneinstellung
(Erleichterung fiir Pflegepersonal)

Ausreichende Beinfreiheit

z

» Infusionsstativ

x

Leichte Bedienbarkeit — Anpassungen
schnell und ohne Werkzeug

x

Aufstehhilfe/Unterfahrbarkeit
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6.9.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Die Steh- und Gehhilfe
im klinischen Einsatz

1. Fiir Steh- und Gehhilfen im klinischen Einsatz gilt:

a. Sie sind durch hydraulische oder elektrische
Antriebe hohenverstellbar.

b. Die Armstiitze muss stufenlos in Hohe
und Breite einstellbar sein.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Topro

www.agr-ev.de/gehwagen

6.10 Die Treppensteighilfe

6.10.1 Die Bedeutung

Wer moglichst lange mobil bleiben mochte, sollte sich
taglich viel bewegen. Das gilt auch fir Menschen, die
in ihrer Bewegung schon mehr oder weniger stark
eingeschrankt sind. Treppensteigen gilt als gutes Trai-
ning. Nicht nur fiir das HerzKreislauf-System und die
Muskulatur, sondern auch um die im Alter nachlassen-
de Gleichgewichtsfahigkeit zu trainieren. Eine speziel-
le Steighilfe kann helfen, die Treppen zu iiberwinden
und tragt somit zu mehr Selbststandigkeit bei. Ein
wichtiges Detail hierbei ist ein groRer ergonomischer
Griff, den die Nutzer sehr leicht hoch- und herunter
schieben kdnnen. Das hat gleich zwei Vorteile: Man
muss weiterhin seine eigene Muskelkraft nutzen, um
die Treppen zu Uberwinden und hat gleichzeitig die
Sicherheit das Gleichgewicht halten zu kénnen. Also
Training gepaart mit Sicherheit, um sich so im eige-
nen Zuhause frei bewegen zu kdnnen.

Technische Voraussetzungen

Was macht eine gute Treppensteighilfe aus? Zunachst

c. Sie sollen auch an Pflegebetten
als Aufstehhilfe fungieren.

d. Sie miissen Uber eine Tiefenfederung
verfiigen.

spielt die Handhabbarkeit eine entscheidende Rolle:
Einfach, unkompliziert und selbsterkldrend sollte sie
sein. Ein Losen und Arretieren des Griffes muss zu
jeder Zeit leicht, sicher und intuitiv moglich sein. Die
Person muss Uber die Geschwindigkeit entscheiden
kdnnen, mit der sie die Treppe Uberwinden méchte.
Eine selbststandige Arretierung kann dabei auch in
kritischen Situationen die Sicherheit bieten, dass sie
alles fest im Griff hat. Praktisch ist es zudem, wenn
sich der Haltegriff wegklappen lasst. So haben auch
jene ausreichend Platz, die noch keine Hilfe beim Trep-
pensteigen bendtigen.

Anpassbar fur GroR und Klein

Die Treppensteighilfe sollte sich an die Kérperhdhe
der Nutzer gut anpassen kdnnen. Von Vorteil, insbe-
sondere fiir die Riickengesundheit, ist eine ergonomi-
sche Form des Griffes. Diese hilft einfach und schnell
die passende Position zum Greifen zu finden. Sowohl
mit einer als auch mit beiden Handen. Um das Sicher-
heitsgefihl zu erhdhen und die Moglichkeit Handgriff
und Handlauf gleichzeitig zu nutzen, sollte die Trep-
pensteighilfe unbedingt auch eine seitliche Greifmog-
lichkeit bieten.
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Das Losen der selbstandigen Arretierung muss dabei

leicht aus jeder Griffhaltung und ohne groRen Kraft-

aufwand moglich sein.
6.10.2 Das Anforderungsprofil

» Die Treppensteighilfe muss passend
zum Nutzer ausreichend belastbar sein.

» Ein einfaches und zu jeder Zeit sicheres Losen
und eigenstandiges Arretieren des Griffes
muss moglich sein.

» Die Treppensteighilfe muss fur unterschiedliche

Korperhdhen und Treppenprofile einsetzbar
sein.

6.10.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Die Treppensteighilfe

1. Die Treppensteighilfe

a. unterstiitzt beim aktiven Uberwinden
von Treppen und fordert dadurch
die Selbststandigkeit der Nutzer.

b. wird unter Einsatz der eigenen
Muskulatur benutzt.

c. ist mit einem Elektromotor
und einem Seilzug ausgestattet.

d. soll vor allem in Alten- und Pflegeheimen
zum Einsatz kommen.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Topro

www.agr-ev.de/treppensteighilfen

» Eine sichere und funktionelle Abstiitzung
der Arme und des Schultergiirtels muss
gewahrleistet sein.

» Eine prazise Einweisung in die korrekte
Handhabung und Nutzung muss angeboten
werden.

» Die Treppensteighilfe muss einfach
und intuitiv zu nutzen sein.

Optionale Anforderungskriterien

» Eine Moglichkeit des Transports
von Taschen etc. sollte gegeben sein.

» Bei Bedarf muss die Nutzung durch mehrere
Anwender nach-einander moglich sein.

S

Lernkontrolle

2. Zum Anforderungsprofil
der Treppensteighilfe gehort:

a. Einsetzbar fiir unterschiedliche Kérperhohen
und Treppenprofile.

b. Die Ausstattung der Trittstufen
mit rutschfestem Material.

¢. Der Griff muss einfach und zu jeder Zeit
sicher zu l6sen sein.

d. Eine prazise Einweisung in die korrekte
Handhabung und Nutzung muss angeboten
werden.

| Gepriift &

empfohlen
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1. Schwerpunktthema:
Biicken und Heben
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1. Schwerpunktthema:
Biicken und Heben

> KURZ & KNAPP

Im Kapitel Buicken und Heben werden spezielle L6-
sungen flr besondere Tatigkeiten beziehungswei-
se korperliche Arbeiten vorgestellt. Die Produkte
und Verhaltensempfehlungen beziehen sich auf
Arbeit und Freizeit.

71 Bucken und Heben als Belastung

711 Beeintrdchtigung der Gesundheit
durch haufiges Biicken und Heben

Welche Auswirkungen hat das haufige Heben, Tragen
und Absetzen von Lasten auf die Wirbelsdule?

Das Heben, Tragen und Bewegen von Lasten am Ar
beitsplatz findet hdufig unter unglinstigen Bedin-
gungen statt. Falsches Heben und Tragen belastet
die Wirbelsaule und kann zu dauerhaften Schiden
fuhren. Oftmals liegt die Ursache dafur im eigenen
Fehlverhalten, das heift, wir besitzen keine oder zu
wenig Kenntnisse dariiber, wie wir solche Arbeiten
riickengerecht durchfihren kénnen. Abhilfe schafft
hier qualifizierte Beratung, wie sie zum Beispiel von
Arbeitsmedizinern, Arbeitsspezialisten, Physiothe-
rapeuten und Ruckenschullehrern angeboten wird.
Allerdings erlauben manchmal die Bedingungen am
Arbeitsplatz kein oder nur ein bedingtes riickenge-
rechtes Verhalten, zum Beispiel aufgrund rdaumlicher
Enge. Spatestens dann ist der Einsatz von technischen
Hilfsmitteln, wie beispielsweise Riickenstiitzbanda-
gen, erforderlich. Solche Hilfsmittel sind ein wichtiger
Bestandteil der Pravention und eine sinnvolle, thera-
piebegleitende Malnahme, wenn bereits Riickenpro-
bleme vorhanden sind.

Aus Sicht von Arbeitsmedizinern ist der Erfolg eines
solchen Hilfsmittels dann gegeben, wenn die Mitar
beiter im Umgang damit positive Erfahrungen unter
Realbedingungen machen. Das sind oftmals gerade
solche Bedingungen, die sich aufgrund technischer
Gegebenheiten nicht dndern lassen (zum Beispiel das
Beladen von Frachtrdumen bei Flugzeugen). Es ist un-

Bandscheibe:
@ normal
B geschidigt

Die Wirbelsdule ist ein sensibles Organ, sie sollte nicht dauerhaft
einseitig belastet werden.

ter solchen extremen Verhaltnissen fiir den Mitarbei-
ter nicht moglich, sich riickengerecht zu bewegen. Die
Verhaltnisse bestimmen dann das Verhalten.

Arbeitsunfahigkeit durch Riickenerkrankungen ist
ein extrem hoher Kostenfaktor in vielen Industrie-
zweigen. Diese Erkrankungen stellen ein zunehmend
soziodkonomisches Problem dar, welches aus arbeits-
medizinischer Sicht jegliche Anstrengung rechtfer
tigt, die Belastungen und die daraus resultierenden
Beanspruchungen auf ein Minimum zu reduzieren.
Prioritdt haben die Veranderungen der Rahmenbedin-
gungen — wie die der ergonomischen Arbeitsplatzge-
staltung.

71.2 Bandscheiben- und gelenkschonende
Blick- und Hebetechniken

Heben, Tragen und das Bewegen von Lasten sind in
vielen Lebensbereichen nicht zu vermeiden. Diese
dynamischen Tatigkeiten erfordern einen unter-
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schiedlich hohen kérperlichen Einsatz. Dabei muss
ein besonderes Augenmerk auf riickengerechtes Ver-
halten am Arbeitsplatz gelegt werden. Das Heben
sollte moglichst belastungsarm ausgefihrt werden.
Rundriicken beziehungsweise Hohlkreuz, besonders
aber Verdrehungen der Wirbelsaule sollten auf Dauer
vermieden werden. Das gleiche gilt fiirs Biicken. Das
gelegentliche Biicken und Heben mit gekriimmter
Wirbelsaule ist fiir gesunde Personen auf keinen Fall
schadlich.

Die Kriterienfireine riickenfreundliche Arbeitstechnik
sind:

» Mdglichst nah und frontal
zum Gegenstand stehen.

» FiiRe mindestens hiiftbreit aufsetzen.

» Vollstandigen FuB-Boden-Kontakt
herstellen, das heil’t, auch die Ferse
beriihrt den Boden.

» Beckenboden- und Bauchmuskeln anspannen,
jedoch nicht die Luft anhalten.

» Aus den Beinen heraus die Lasten anheben:
Beine beugen.

» Riicken wahrend des Arbeits-
vorgangs gerade halten.

» Last nicht ruckartig bewegen.

» Haufige einseitige Verdrehungen
der Wirbelsaule vermeiden.

Beziiglich des Gewichtes von Lasten und der Haufig-
keit von Hebevorgdngen liegen vom Bundesministe-
rium fiir Arbeit und Soziales folgende Empfehlungen
vor:

» Grenzwert bei 19 bis 45-jahrigen Mannern,
die eine mittlere korperliche Leistungsfahigkeit
besitzen und haufig, das heilt in 10 bis 25
Prozent der Arbeitszeit heben und tragen
mussen: 20 bis 30 Kilogramm.

» Grenzwert bei Frauen, die eine mittlere korper-
liche Leistungsfahigkeit besitzen und haufig,
das heift in 10 bis 25 Prozent der Arbeitszeit
heben und tragen miissen: 10 Kilogramm.

Voraussetzung fiir diese Grenzwerte ist ein gerader
Riicken unter Einsatz der Maximalkraft.

Der Grenzwert allein ist allerdings nicht ausschlagge-
bend, um ein Risiko fiir die Gesundheit zu ermitteln.
Die Korperhaltung, die Haufigkeit mit der eine Last
manipuliert wird und die ergonomischen Rahmenbe-
dingungen sind weitere Faktoren, die einen Gesamt-
eindruck von den Arbeitsbedingungen schaffen. Diese
Kenntnisse miissen zusammengetragen werden.

Hilfe bietet hier folgender Werkzeugkasten:

» Ermittlung gesundheitlicher Risiken bei der
Handhabung von Lasten: Leitmerkmalmethode
(siehe Broschiire , Screening Gesundes Arbeiten’,
auf der Internetseite der Bundesanstalt fur
Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin unter
www.baua.de —Themen - Arbeitsgestaltung
im Betrieb - Physische Belastung — Leitmerkmal-
methode sowie unter www.agr-ev.de /Mein
AGR), Methodeninventar fiir eine ganzheitliche
Betrachtung bei Lastenhandhabungen im Rii-
ckenkompass unter www.rueckenkompass.de.

Weitere Tipps

» Bei sich oft wiederholenden Hebetatigkeiten
sollten die vorhandenen Hebeeinrichtungen
benutzt werden.

» Schwere Lasten sollten moglichst nicht allein
getragen werden.

» Bei schweren Lasten kdnnen Riickenstutzgurte
eine Entlastung bieten, da diese den Lendenbe-
reich wie ein Korsett fixieren und die aufrechte
Haltung unterstiitzen. Sie ersetzen jedoch nicht
die richtige Hebetechnik, sondern schiitzen zu-
satzlich die Lendenwirbelsgule vor Uberlastung
(siehe Anhang 8 bis 10).
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71.3 Die Lastenhandhabungsverordnung

Lastenhandhabungsverordnung (LasthandhabV)
vom 4. Dezember 1996 (BGBI. | S. 1841, 1842), Stand:
Juni 2020

§ 1 Anwendungsbereich

Diese Verordnung gilt fiir die manuelle Handhabung
von Lasten, die aufgrund ihrer Merkmale oder unguins-
tiger ergonomischer Bedingungen fur die Beschaftig-
ten eine Gefahrdung fiir Sicherheit und Gesundheit,
insbesondere der Lendenwirbelsdule, mit sich bringt.

Manuelle Handhabung im Sinne dieser Verordnung
ist jedes Befordern oder Abstitzen einer Last durch
menschliche Kraft, unter anderem das Heben, Ab-
setzen, Schieben, Ziehen, Tragen oder Bewegen einer
Last.

Das Bundeskanzleramt, das Bundesministerium des
Innern, fiir Bau und Heimat, das Bundesministerium
fir Verkehr und digitale Infrastruktur, das Bundes-
ministerium der Verteidigung oder das Bundesmi-
nisterium der Finanzen konnen, soweit sie hierflr
jeweils zustdndig sind, im Einvernehmen mit dem
Bundesministerium fiir Arbeit und Soziales und, so-
weit nicht das Bundesministerium des Innern, fiir Bau
und Heimat selbst zustandig ist, im Einvernehmen
mit dem Bundesministerium des Innern, fiir Bau und
Heimat bestimmen, dass fiir bestimmte Tatigkeiten
im 6ffentlichen Dienst des Bundes, insbesondere bei
der Bundeswehr, der Polizei, den Zivil und Katastro-
phenschutzdiensten, dem Zoll oder den Nachrichten-
diensten, Vorschriften dieser Verordnung ganz oder
zum Teil nicht anzuwenden sind, soweit 6ffentliche
Belange dies zwingend erfordern, insbesondere zur
Aufrechterhaltung oder Wiederherstellung der 6ffent-
lichen Sicherheit. In diesem Fall ist gleichzeitig festzu-
legen, wie die Sicherheit und der Gesundheitsschutz
der Beschaftigten nach dieser Verordnung auf andere
Weise gewdhrleistet werden.

§ 2 MaRnahmen

Der Arbeitgeber hat unter Zugrundelegung des An-
hangs geeignete organisatorische MaRnahmen zu
treffen oder geeignete Arbeitsmittel, insbesondere

mechanische Ausristungen, einzusetzen, um manu-
elle Handhabungen von Lasten, die fiir die Beschaftig-
ten eine Gefahrdung fiir Sicherheit und Gesundheit,
insbesondere der Lendenwirbelsaule mit sich brin-
gen, zu vermeiden.

Kénnen diese manuellen Handhabungen von Lasten
nicht vermieden werden, hat der Arbeitgeber bei der
Beurteilung der Arbeitsbedingungen nach § 5 des
Arbeitsschutzgesetzes die Arbeitsbedingungen insbe-
sondere unter Zugrundelegung des Anhangs zu beur-
teilen. Aufgrund der Beurteilung hat der Arbeitgeber
geeignete Malnahmen zu treffen, damit eine Gefahr
dung von Sicherheit und Gesundheit der Beschaftig-
ten moglichst geringgehalten wird.

§ 3 Ubertragung von Aufgaben

Bei der Ubertragung von Aufgaben der manuellen
Handhabung von Lasten, die fiir die Beschaftigten
zu einer Gefahrdung fur Sicherheit und Gesundheit
fuhren, hat der Arbeitgeber die korperliche Eignung
der Beschaftigten zur Ausfiihrung der Aufgaben zu
beriicksichtigen.

§ 4 Unterweisung

Bei der Unterweisung nach § 12 des Arbeitsschutz-
gesetzes hat der Arbeitgeber insbesondere den An-
hang und die kérperliche Eignung der Beschaftigten
zu berlicksichtigen. Er hat den Beschaftigten, soweit
dies moglich ist, genaue Angaben zu machen Uber die
sachgemale manuelle Handhabung von Lasten und
iiber die Gefahren, denen die Beschaftigten insbeson-
dere bei unsachgemaRer Ausfiihrung der Tatigkeit
ausgesetzt sind.

Anhang
Merkmale, aus denen sich eine Gefihrdung von
Sicherheit und Gesundheit, insbesondere der Lenden-

wirbelsaule, der Beschaftigten ergeben kann:

» |Im Hinblick auf die zu handhabende
Last insbesondere

»ihr Gewicht, ihre Form und GréRe,
» die Lage der Zugriffsstellen,
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» die Schwerpunktlage und
»die Moglichkeit einer unvorhergesehenen
Bewegung.

» Im Hinblick auf die von den Beschaftigten zu
erfillende Arbeitsaufgabe insbesondere

» die erforderliche Kdrperhaltung oder
Korperbewegung, insbesondere
Drehbewegung,

» die Entfernung der Last vom Kérper,

» die durch das Heben, Senken oder Tragen
der Last zu Uberbriickende Entfernung,

» das AusmaB, die Haufigkeit und die Dauer
des erforderlichen Kraftaufwandes,

» die erforderliche personliche Schutz-
ausristung,

»das Arbeitstempo infolge eines nicht
durch die Beschaftigten zu dndernden
Arbeitsablaufs und

» die zur Verfiigung stehende Erholungs
oder Ruhezeit.

» Im Hinblick auf die Beschaffenheit des Arbeits-
platzes und der Arbeitsumgebung insbesondere

» derin vertikaler Richtung zur Verfiigung
stehende Platz und Raum,

» der Hohenunterschied Uber verschiedene
Ebenen,

»die Temperatur, Luftfeuchtigkeit
und Luftgeschwindigkeit,

» die Beleuchtung,

4

» die Ebenheit, Rutschfestigkeit
oder Stabilitdt der Standflache
und die Bekleidung, insbesondere
das Schuhwerk.

KOMMENTAR FUR EXPERTEN FUR
ERGONOMIE UND RUCKENGESUNDHEIT

Die nur vier Paragrafen umfassende Lastenhand-
habungsverordnung hat es in sich. Denn sie bie-
tet eine rechtliche Grundlage fur betriebliche
Gesundheitsforderung  mit  Schwerpunkt des
Trainings der Lastenmanipulation. Allein die zu
beriicksichtigen Merkmale (Anhang der Lasten-
handhabungsverordnung) zeigt, dass fur verhal-
tensbezogene MaRnahmen Kriterien der neuen
Riickenschule zu berticksichtigen sind. Es bedarf
einer betriebsspezifischen Ubersetzung der An-
forderungen der Lastenhandhabungsverordnung,
die der Experte fiir Ergonomie und Riickenge-
sundheit durchaus leisten kann. Die Verordnung
verlangt gem. § 4 die sachgerechte Unterweisung
bei der Handhabung von Lasten und geht auch
auf individuelle physische Leistungsvorausset-
zungen ein. Die Maknahmen missen insgesamt
so bestellt sein, dass die Sicherheit und die Ge-
sundheit des aktiv werdenden Beschaftigten ge-
schiitzt sind. Wie kann dies besser gelingen, als
durch eine fachliche Beratung zu ergonomischen
Verhaltnissen und zu einem riickengerechten Ver-
halten?
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7114 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Biicken und Heben als Belastung

1. Aussagen der Lastenhandhabungsverordnung
fiir Praktiker:

a. Diese Verordnung gilt fiir die manuelle
Handhabung von Lasten, die aufgrund ihrer
Merkmale oder ungiinstiger ergonomischer
Bedingungen fiir die Beschaftigten eine
Gefahrdung fiir Sicherheit und Gesundheit,
insbesondere der Lendenwirbelsdule, mit
sich bringt.

b. Grenzwerte bei 19 bis 45jahrigen Mdnnern,
die haufig (10 bis 25 Prozent der Arbeitszeit)
heben und tragen missen und eine mittlere
Leistungsfahigkeit besitzen, liegen bei 20
bis 30 Kilogramm.

¢. Bei der Ubertragung von Aufgaben der
manuellen Handhabung von Lasten, die
fir die Beschaftigten zu einer Gefahrdung
firr Sicherheit und Gesundheit fiihren,
hat der Arbeitgeber die korperliche Eignung
der Beschaftigten zur Ausfiihrung der
Aufgaben zu beriicksichtigen.

2. Wichtige Tipps fiir das bandscheibengerechte
Heben und Tragen von Lasten lauten:

a. Sich mdglichst nah an den
anzuhebenden Gegenstand stellen.

b. Beim Tiefgehen zuerst das GesaR
nach hinten schieben.

c. Die Knie moglichst weit nach vorn schieben.

d. Beim Hochgehen die Bauchmuskeln
entspannen.

e. Das Gewicht hauptsachlich
aus den Beinen heben.
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3. Zu den Merkmalen, aus denen sich eine
Geféhrdung von Sicherheit und Gesundheit
furr die Beschaftigten, insbesondere der
Lendenwirbelsdule, ergeben kann, zdhlen im
Hinblick auf zu handhabende Last besonders

a. ihr Gewicht, ihre Form und ihre GroRe.
b. die Lage der Zugriffstellen.
c. das Material.

d. die Moglichkeit einer unvorher-
gesehenen Bewegung.

4. Zu den Merkmalen, aus denen sich eine
Gefdhrdung von Sicherheit und Gesundheit
fur die Beschaftigten, insbesondere der
Lendenwirbelsdule, ergeben kann, zdhlen im
Hinblick auf die von den Beschaftigten zu
erfiillende Aufgabe besonders

a. die erforderliche Kérperhaltung oder
Kérperbewegung, insbesondere
Drehbewegungen.

b. die Entfernung der Last
zum Korper.

c. die Notwendigkeit, Hebe-Trage-
Hilfsmittel einzusetzen.

d. das AusmaR, die Haufigkeit
und die Dauer des erforderlichen
Kraftaufwandes.

e. die zur Verfiigung stehende
Erholungs und Ruhezeit.



1.2 Der Hubtisch und
das mobile Liftsystem

7.2.1 Die Bedeutung

Viele Tatigkeiten in der Industrie, aber auch in ande-
ren gewerblichen Bereichen, sind mit dem laufenden
Heben und Bewegen von Lasten verbunden. Das be-
deutet oft extreme Belastungen fiir den Riicken und
die Wirbelsaule. Mehr und mehr Betriebe setzen in-
zwischen als vorbeugende und helfende MaRnahme
Hubtische und mobile Liftsysteme ein. Sinnvoll sind
auch hier erganzende Manahmen, wie qualifizierte
Beratung des Einzelnen durch Arbeitsplatzspezialis-
ten (zum Beispiel Arbeitsmediziner, Physiotherapeu-
ten, Riickenschullehrer etc.), mit dem Ziel, das riicken-
gerechte Verhalten des Einzelnen zu optimieren.

Grundsatzlich gilt: Die Kombination aus riickenge-
rechten Hilfsmitteln, also zum Beispiel den oben an-
gegebenen Hubtischen, mit Verhaltens und gegebe-
nenfalls auch Muskeltraining, garantiert den groRten
Erfolg. Die Probleme des Einzelnen reduzieren sich,
ebenso wie der Krankenstand und die Motivation der
Mitarbeiter steigt. Das sollte auch im Interesse jedes
Arbeitgebers liegen.

Hilfsmittel, wie Hubtische und mobile Liftsysteme
mindern die Belastung bei Montagearbeiten und/
oder beim Umgang mit schweren Teilen, Paletten,
Gitterboxen oder sonstigen Transportbehaltern am
Arbeitsplatz. Das gilt insbesondere fiir Montagear-
beitsplatze, an denen nicht nur das Teilegewicht,
sondern auch die Belastung durch dauerhafte Bewe-
gungsabldufe entsteht.

So iibernehmen mobile Liftsysteme das Heben, Kip-
pen, Schiitten, Drehen, Senken, Greifen, Fahren und
Schwenken von Lasten. Ergonomische Arbeitsablaufe
werden somit gefordert.

7.2.2 Das Anforderungsprofil
flr den Hubtisch

Der Tisch muss Gber eine stufenlose Hohenverstel-
lung verfiigen. Die ist zwingend erforderlich, damit
die Arbeitshohe individuell an die Korperlange ange-
passt werden kann (Flachformpalettenhubtisch bis

Extreme Belastungen in den Arbeitsprozessen, wie das Heben
und Bewegen von Lasten, werden durch ergonomische Hubtische
drastisch reduziert. Ein wichtiger Gesundheitsbeitrag, der

zudem ArbeitsunfahigkeitsTage minimiert!

mindestens 75 Zentimeter, Montagehubtisch bis circa
120 Zentimeter). Um auch hohe Gegensténde, oder
solche die sich auf einem Tisch befinden, noch riicken-
gerecht zu erreichen, darf die Bauhdhe des abgesenk-
ten Hubtisches zehn Zentimeter nicht tiberschreiten.

Der Tisch muss die richtige PlattengroRe haben. Beim
Flachformpalettenhubtisch soll sie der am Arbeits-
platz iiberwiegend verwendeten PalettengréRe (zum
Beispiel 120 x 80 Zentimeter) angepasst sein. Bei Mon-
tagetischen orientiert sich die PlattengroRe an den
Anforderungen des jeweiligen Arbeitsplatzes.

Eine umlaufende FuBraumfreiheit ist bei einer ange-
hobenen Plattform erforderlich, um dicht genug an
die auf dem Tisch befindlichen Gegenstande heran-
treten zu kénnen.

Die Arbeitsplattform muss flexibel sein, denn die
Neigbarkeit und Drehbarkeit der auf dem Hubtisch
befindlichen Last erleichtern die Entnahme bezie-
hungsweise die Beladung.

Neben stationdren Einsatzmdglichkeiten sind mobile
Varianten sinnvoll, um wechselnden Arbeitsbedin-
gungen und Arbeitsstandorten gerecht zu werden.

Um das Unterfahren einer Europalette zu ermogli-
chen, muss das Liftsystem in einer Niedrigbau-
Ausfiihrung (Fahrwerkhohe unter zehn Zentimeter)
angeboten werden.
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Zusammen-
fassung

Zusammen-
fassung

Mindestanforderungen

» Stufenlose Hohenverstellung

Sinnvolle Zusatzfunktionen

» Mobile Varianten, leicht transportierbar

» Bauhohe nicht hoher als 10 cm

» Neigbarkeit der auf dem Hubtisch
befindlichen Last

~

» Richtige PlattengroRe

» Drehbarkeit der auf dem Hubtisch
befindlichen Last

» Umlaufende FuRraumfreiheit

» Leichte Bedienbarkeit

» Sicherheitsaspekte:
» sicherer Arbeitsablauf durch das Produkt
» gesetzliche Sicherheitsbestimmungen
werden vom Produkt erfiillt

7.2.3 Das Anforderungsprofil
flr das mobile Liftsystem

Mobile Liftsysteme beziehungsweise deren Adapter-
systeme miissen flexibel an die Beschaffenheit des
Arbeitsplatzes und deren Arbeitsumgebung ange-
passt werden konnen.

Sie miissen das Fahren, Greifen, Heben, Kippen, Schiit-
ten, Drehen, Senken und Schwenken von Werkstiicken
und Behdltnissen ermoglichen und leicht bedienbar
sein.

Aufgrund der unterschiedlichen Arbeitsplatzbedin-
gungen miissen Liftsysteme mit unterschiedlichen
Hubhdhen und Traglasten angeboten werden.

Mobilitét ist sehr wichtig. Ein leichtgangiges Mang-
vrieren auf engstem Raum muss maglich sein. Von

Vorteil sind hierfiir ein geringes Gewicht sowie eine
Ausstattung der Gerate mit unterschiedlichen Rollen.

Mindestanforderungen

» Komfortables Mandvrieren

Bei Hebe-, Dreh- und Senkbewegungen iibernehmen Mobillift
Systeme die korperlich belastenden Aufgaben und beférdern
die Giiter schnell und sicher an den gewiinschten Platz.

Aus Sicherheitsgriinden miissen die Hinterrader mit
Radfeststellern oder Zentralbremsen ausgestattet

sein. AuRerdem ist zum Schutz der FiiBe ein sofortiger
Stopp durch Sicherheitssensoren erforderlich.

Sinnvolle Zusatzfunktionen

» Zusatzliche Bedienelemente integrierbar

» Leichte Bedienbarkeit

» Niveauregulierung

» Riickenfreundlicher Austausch
der Lastaufnahmen

» Positionssteuerung
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» Dosierbare Hub- und Senkgeschwindigkeiten

™~

» Geschwindigkeitssteuerung

» Mehrschichtbetrieb

~

» Plattformwaage

» Totalstoppsystem

» Motorischer Antrieb

» Unterfahren verschiedenster Paletten

~

» ESDTauglichkeit

» Anpassbar an Arbeitsplatz
und Arbeitsumgebung

124 Lernkontrolle

Schwerpunkt:
Der Hubtisch und das mobile Liftsystem

1. In Bezug auf die Hohenverstellbarkeit gelten fiir
Hubtische folgende Grundsatzanforderungen:

a. Beim Flachformpalettenhubtisch ist eine
stufenlose Hohenverstellbarkeit bis mindes-
tens 75 Zentimeter erforderlich.

b. Beim Montagehubtisch ist eine stufen-
lose Verstellbarkeit bis 200 Zentimeter
erforderlich.

c. Die Bauhdhe des abgesenkten
Hubtisches darf zehn Zentimeter
nicht berschreiten.

2. Weitere Grundsatzanforderungen sind:

a. Eine umlaufende FuBraumfreiheit ist bei
angehobener Plattform erforderlich.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Zur Zeit bietet leider kein Hersteller
zertifizierte Produkte an.

www.agr-ev.de/hubtische

b. Die Bedienung muss einfach, problemlos
und zeitdkonomisch erfolgen kdnnen.

c. GleichmaRige Hub- und Senkzeiten
tiber den ganzen Weg sind nicht
erforderlich.

3. Mobile Liftsysteme miissen folgende
Anforderungskriterien erfiillen:

a. Sie missen das Fahren, Greifen,
Heben und Schwenken von Werkstiicken
ermoglichen.

b. Sie miissen auf engstem Raum
leicht zu mandvrieren sein.

¢. Sie durfen das Unterfahren
einer Europalette nicht erméglichen.

| ' Gepriift &

empfohlen
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1.3 Das Lastenhebesystem

73.1 Die Bedeutung

Was eigentlich ganz einfach ist, kann nicht immer
leicht umgesetzt werden: Zeitdruck, Arbeitsplatzge-
staltung oder auch Knie, Hiift oder Riickenprobleme
konnen das riickenfreundliche Heben erschweren.
Deshalb ist es sinnvoll, Maschinen diese Arbeit ma-
chen zu lassen. Zumal viele Lasten so schwer sind,
dass sie ein durchschnittlicher Arbeiter gar nicht he-
ben kann. Moderne Elektroseilziige und Vakuumhe-
ber erweisen sich dann als wertvolle Helfer. Sie sollten
unter anderem individuell einsetzbar sein und an den
Arbeitsplatz angepasst werden kdnnen.

1.3.2 Unterschiedliche technische Losungen
fur Lastenhebesysteme

A. Stationdre Vakuumheber/Vakuumgreifer

Mit Vakuumtechnik lassen sich Kartons oder Sacke
stapeln, Fasser verladen, Steinplatten verlegen und
vieles mehr. Das technische Prinzip ist einfach: Zwi-
schen dem SaugfuR des Saughebers und des zu he-
benden Gegenstands wird ein Unterdruck erzeugt,
sodass der Hubschlauch sich durch den Unterdruck
zusammenziehen und die Last bewegt werden kann.
Einzige Voraussetzung: Es muss sich um eine mog-
lichst glatte und luftundurchldssige Flache handeln.
Je nach Bedarf missen dafiir unterschiedliche Saug-
fie zur Verfiigung stehen. Ein sogenannter Gummi-
dichtrock kann zusatzlich daftir sorgen, dass die Vaku-
umtechnik auch bei porésen Materialien einwandfrei
funktioniert.

Vakuumheber/-greifer gibt es in verschiedenen Aus-
flihrungen. AuRerdem lassen sie sich an unterschied-
lichen Aufhdnge Systeme befestigen. Auch hier spielt
es eine entscheidende Rolle, dass der Lastenheber
nicht zu schwer ist und einen ergonomischen Bedien-
griff flr Rechts und Linkshdnder hat. Werkzeuge, wie
Haken, Klemmgreifer und Vakuumwerkzeuge, sollten
sich leicht wechseln lassen. Schnelles Ansaugen und
Freigeben sowie leichtgangiges Drehen und Schwen-
ken der Last sind wichtig. Das Schwenken kann dabei
eine Drehfunktion ermdglichen, die im oberen und
unteren Teil des Hubschlauchs integriert ist.

Lastenhebesysteme reduzieren Belastungen. Sie bewegen Lasten
schnell, prazise und in jeder Lage ergonomisch.

B. Mobile Vakuum-Schlauchheber

Mobile VakuumSchlauchheber lassen sich mit jedem
gangigen Flurforderfahrzeug transportieren und sind
eine Kommissionier Losung fur Packstiicke bis 40 kg.
Diese mobilen Heber sind einsetzbar an unterschiedli-
chen Orten fiir unterschiedliche Materialien, Gewich-
te und Formen. Sie miissen schnell und einfach mit
unterschiedlichen Greifern kombinierbar sein. Dar
iiber hinaus miissen sie mit einer Batterie bestiickt
sein, die einen 8 Stunden Einsatz ermdglicht oder im
Mehrschichtbetrieb leicht gewechselt werden kann.

7.3.3 Das Anforderungsprofil

» Lastenhebesysteme miissen fir unterschied-
lichste Materialien und Formen einsetzbar sein:
Sacke, Beutel, Fasser, Kartons, Plattenwerkstoffe,
Glasscheiben, Koffer, Kanister oder anderes.

» Entsprechend der verschiedenen Lasten
mussen die Systeme auf die zu beférdernde Last
individuell einstellbar sein. Hersteller miissen
unterschiedliche Aufnahmevorrichtungen anbie-
ten und auf kundenspezifische Anforderungen
eingehen.

» Unterschiedliche Lasten erfordern unterschied-
liche Aufnahmen. Deshalb bieten sich Schnell-
wechselsysteme an, die je nach Bedarf schnell,
einfach und moglichst werkzeugloses Wechseln
ermoglichen.
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» Meist erfolgt der Transport nicht stationar,
sondern (iber Distanzen hinweg. Schwenkkréne
oder Kransysteme sind deshalb sinnvoll.

» Handelt es sich nicht um besonders groRe Ge-
genstande, die bewegt werden miissen, ist eine
Einhandbedienung (fiir Rechts und Linkshander)
von Vorteil.

» Da die Personen, die das System bedienen, un-
terschiedlich groR sind, muss sich die Schwebe-
héhe mit Last individuell einstellen lassen.

» Generell ist ein schnelles, sicheres Ansaugen

und Aufnehmen der Last genauso wichtig wie
das Freigeben.

Mindestanforderungen

» Systemunabhangig soll das Anheben, Drehen
und Schwenken von oben oder seitlich in
verschiedenen Winkeln leicht und ohne allzu
groRen Kraftaufwand mdglich sein. Bei groReren
Gegenstanden ist eine elektrische Unterstit-
zung von Vorteil.

» Beiallen Lastenhebern, aber besonders bei

Vakuumsystemen, muss sichergestellt sein,

dass die Last nicht pldtzlich herunterfallt. Ein

begrenztes Halten und sicheres Abstellen der

Last muss gewahrleistet sein, auch wenn zum

Beispiel der Strom ausfallt.

» Auslegung fiir unterschiedliche Materialien, Formen und Gewichte

» Ergonomische Bediengriffe

» Einstellbare Schwebhohe, auch mit Last

» Leichtgdngiges Anheben, Drehen und Schwenken der Last

» Hoher Bewegungsradius

» Leichte Bedienbarkeit

» Hohe Sicherheit, auch bei Stromausfall

» Fir Vakuumheber und Seilzug zusatzlich erforderlich: leichtes Gewicht, Einhandbedienung
flir Rechts- und Linkshander und schnell wechselbare Werkzeuge

13.4 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Das Lastenhebesystem

1. So funktionieren Lastenhebesysteme:

a. Bei Vakuumhebern wird zwischen dem Saug-
fuB des Saughebers und des zu hebenden
Gegenstandes ein Unterdruck erzeugt.

b. Bei Seilzligen werden Haken oder Klemmgrei-

fer zum Aufnehmen der Last eingesetzt.

¢. Das Anheben der Last funktioniert
grundsatzlich mit Muskelkraft.

d. Der Einsatz von Schwenkkranen oder
Kransystemen erhoht die Flexibilitat
der Arbeit.
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2. Zum Anforderungsprofil fiir riickengerechte
Lastenhebesysteme gehort:

a. Das System muss fur unterschiedliche
Lasten geeignet sein.

b. Das Anheben, Drehen und Schwenken
von Lasten muss moglich sein.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Schmalz, Tawi

www.agr-ev.de/lastenhebesystem

14 Das Exoskelette

74.1 Die Bedeutung

Das haufige Heben, Tragen, Ziehen oder Schieben von
Lasten kann eine groRBe korperliche Belastung darstel-
len. Besonders anstrengend sind Tatigkeiten in vor-
gebeugter Haltung. Was aber tun, wenn der Arbeits-
platz genau diese Tatigkeiten erfordert? Sogenannte
Exoskelette verleinen dem Korper eine zusatzliche
Stiitzstruktur und kénnen damit die Belastung der
Mitarbeiter reduzieren.

Was kann ein Exoskelett im Arbeitsumfeld leisten?

Exoskelett bedeutet so viel wie ,Aulenskelett”. Exo-
skelette helfen, das Gewicht und die Belastung, die
normalerweise auf dem Riicken liegen, auf weitere
Gelenksysteme zu verteilen. Sie bieten eine mecha-
nische Unterstiitzung fur die Wirbelsaule und die Ri-
ckenmuskeln wird spiirbar entlastet. Die Mitarbeiter
werden bei gleicher Leistung nicht so schnell mide
und klagen seltener tber Riickenschmerzen. Der Ein-
satz von Exoskeletten zielt auf die Reduktion von Mus-
kel-Skelett-Erkrankungen. Von diesen Vorteilen profi-

¢. Die Systeme miissen grundsatzlich
permanent mit beiden Handen
bedient werden.

d. Bei allen Lastenhebern muss

sichergestellt sein, dass die Last
nicht pldtzlich herunterfallt.

I

Gepriift &

empfohlen

AGR 8 [

tieren auch die Arbeitgeber: Krankheitstage kdnnen
reduziert und die Produktivitat gesteigert werden.

Aktive oder passive Exoskelette?
Exoskelette gibt es in zwei grundlegenden Ausfiihrungen:

Passive Exoskelette

Passive Exoskelette nutzen mechanische Federn, He-
bel und Haltebander, um die Lasten zu verteilen und
den Riicken zu unterstiitzen. Sie enthalten keine elek-
tronischen Komponenten.

Vorteile von passiven Exoskeletten:

Passive Exoskelette sind leichter und weniger sperrig,
weil sie keine Batterien oder Motoren haben. Das
verbessert den Tragekomfort und die Mobilitdt. Nach
einer griindlichen Einweisung sind sie in der Regel
einfach zu bedienen. Sie sind weniger anfallig fiir
technische Ausfalle, brauchen weniger Wartung und
stehen damit zuverldssiger zur Verfiigung. AuRerdem
sind passive Exoskelette in der Regel glinstiger in der
Anschaffung.
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Aktive Exoskelette

Aktive Exoskelette sind zusatzlich mit Motoren und
Sensoren ausgestattet, um den Trager - im Vergleich
zum passiven System - deutlich starker zu entlasten.

Vorteile von aktiven Exoskeletten:

Bei besonders hohen Belastungen kann ein aktives
Exoskelett sinnvoll sein. Es steigert die Leistung und
Muskelkraft des Mitarbeiters deutlich, weil es die Be-
wegungen aktiv unterstiitzt. Manche Modelle enthal-
ten zusatzliche Funktionen wie Bewegungsanalysen,
Echtzeit-Feedbacks und Integration in andere Syste-
me, was die Sicherheit und Effizienz weiter verbes-
sert.

74.2 Das Anforderungsprofil
Das Exoskelett

» muss die Grundaufgabe erfiillen, dass es beim
Heben, Halten, Tragen, Ziehen und Schieben von
Lasten die Rumpfmuskulatur wirksam entlastet.
Diese Entlastung erfolgt auch bei unvermeidba-
ren Zwangshaltungen, wie z. B. bei Tatigkeiten in
vorgebeugter Haltung.

» muss sich gut an die individuelle Kérperform
und -ldnge anpassen lassen. Diese Anpassung
sollte so intuitiv und einfach wie moglich sein,
damit die Mitarbeiter sie in kurzer Zeit korrekt
durchfiihren knnen. Dafir sollte vorab eine
ausreichende und qualifizierte Einweisung
stattfinden.

Mindestanforderungen

» Rumpfmuskeln biomechanisch entlasten

» muss ein geringes Gewicht und eine gute Pass-
form aufweisen sowie komfortabel zu tragen
sein. Alle Riemen, Gurte und Unterstiitzungsme-
chaniken miissen gut einstellbar sein.

P

bildet am Kérper moglichst kleine Kontaktfla-
chen. Dadurch wird vermieden, dass der Nutzer
beim Tragen iiberhitzt und sich das Exoskelett
auch nach Stunden noch angenehm anfiihlt.

P

darf bei der Ausfiihrung der jeweiligen Tatig-
keiten nicht storen oder Bewegungsabldufe ein-
schranken. Eine aufrechte Kdrperhaltung muss
komfortabel eingenommen werden kdnnen.

p

muss so beschaffen sein, dass man es in kiirzes-
ter Zeit an-und wieder ablegen kann. Dadurch
steigert sich die Akzeptanz bei den Mitarbeitern
deutlich.

» muss sich wahrend des Arbeitsprozesses auf
wechselnde Kérperhaltungen variabel einstellen
lassen. Entsprechende Anpassungen kdnnen
einfach und ohne groBen Aufwand vorgenom-
men werden.

p

|asst sich leicht reinigen. Staub und Feuchtigkeit
stellen kein Problem dar. Das Einhalten der
allgemeinen Hygienevorschriften ist besonders
wichtig, wenn das System von unterschiedlichen
Personen genutzt wird.

Zusammen-
fassung
» Geringes Eigengewicht

~

» Uberbelastungen reduzieren

» Wetter-und Umgebungstauglich

» Korperbewegungen nicht einschranken

» Leicht zu reinigen

~

» Gute Passform

» Keine Storkonturen erzeugen

» Auf das Tatigkeitsprofil einstellbar

» Angebot einer individuellen Tatigkeitsanalyse

~

» Komfortable Handhabung
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Schwerpunkt: Das Exoskelette

1. Exoskelette sind in der Arbeitswelt besonders 3. Die zentrale Funktion von Exoskeletten
geeignet fiir besteht in
a. Transportunternehmen a. der Entlastung der Hiift-und Kniegelenke
b. Mitarbeitende in Kitas b. Entlastung der Riickenmuskulatur
¢. Produktionsarbeitsplatzen c. Stabilisierung der Beinachsen

2. Exoskelette konnen unterschieden werden in
a. passiv
b. aktiv

¢. dynamisch

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

I Gepriift &

Hersteller: ", empfohlen

hTRIUS AGR F@

www.agr-ev.de/exoskelette
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8. Schwerpunktthema:
Produkte fiir Heim
und Garten

8.1 Die Arbeitsgerate
8.1.1 Die Bedeutung

Viele alltagliche Arbeiten — ob in Haushalt oder Gar-
ten — konnen den Riicken belasten. Bei schonem
Wetter folgt direkt auf die Biiroarbeit die Arbeit im
Garten. Nach einem langen Arbeitstag im Sitzen oder
nach anstrengender, vielleicht sogar einseitiger, kor-
perlicher Arbeit, ist die vermeintlich leichtere Garten-
arbeit fiir viele eine willkommene Abwechslung. Doch
Achtung: Unwissenheit und Gewohnheit fiihren gera-
de bei Garten- und Hausarbeit zu riickenbelastenden
Bewegungsabldufen. So kénnen sich Probleme, die
man sich vielleicht schon am Arbeitsplatz geholt hat
noch verstarken.

Es ist empfehlenswert, sich einmal grundsatzlich mit
solchen, vielfach auch eingefahrenen Bewegungsab-
laufen, auseinanderzusetzen und sie gegebenenfalls
zu korrigieren. DafUr gibt es geniigend laienverstand-
liche Fachliteratur und Expertenrat, zum Beispiel in
der Riickenschule.Meistens jedoch bleibt ein Problem:
Das erlernte Wissen um riickengerechtes Verhalten
[asst sich oft nicht optimal umsetzen. Das liegt daran,
dass es unsere Arbeitsgerdte es uns schwer machen,
uns riickenfreundlich zu verhalten. Die herkdmmliche,
klassische Konstruktion von Staubsaugern, Wischern,
Kehrblechen, Gartengerdten und Co. fihrt leicht zu
Fehlhaltungen und Fehlbelastungen. Dass das nicht
so sein muss, haben inzwischen einige innovative
Hersteller bewiesen. Sie haben véllig andersartige
Werkzeuge entwickelt, die riickengerechte Arbeitshal-
tungen und -weisen ermdglichen und fordern.

} WICHTIG!

Bei ergonomischen Produkten geht es nicht vor
rangig um die Schonung und Entlastung des Mus-
kel-Skelettsystems, sondern um die Vermeidung
einseitiger Zwangshaltungen. Die Beibehaltung
der allgemeinen korperlichen Aktivitdt soll unter-
stiitzt werden.

Grundlage fiir riicken- und kraftschonendes Arbeiten —
ergonomische Arbeitsgerate und Werkzeuge.

8.1.2 Das Anforderungsprofil

Der Griff muss so gestaltet sein, dass das Verhaltnis
zwischen Last- und Krafthebel zugunsten des Krafthe-
bels verbessert wird. Mit anderen Worten: Der Griff
muss dafiir sorgen, dass die Last sich um ein Vielfa-
ches leichter bewegen ldsst als bei herkdmmlichen
Griffen.

Die Form des Griffes muss durch unterschiedliche
Greifhohen und Formen jede Tdtigkeit in einem um-
fangreichen Einsatzbereich benutzerfreundlich, das
heift riickengerecht, ermoglichen.

Die Griffkonstruktion muss eine verbesserte Handha-
bung der Gartengerate beziehungsweise Werkzeuge
ermdglichen. Zusdtzlich sollen Schulter, Hande, Ober-
schenkel, Knie, FiiBe und Gelenke entlastet werden.

Besonders wichtig, gerade bei Werkzeugen, ist die
Stabilitat der gesamten Konstruktion. Hier miissen
hohe Anforderungen zum Schutz des Nutzers gestellt
werden.
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FUR IHRE ARBEIT HEISST DAS

Kaum ein anderes Thema erfordert ein so ausgewogenes, gutes Verhdltnis zwischen ergonomischen
Arbeitsbedingungen und riickengerechtem Verhalten als die Frage, wie sich Lasten handhaben lassen.
Sie kdnnen das fir vielfaltige Aktionen nutzen. Bieten Sie zum Beispiel ein zum Arbeitsmittel passen-
des Arbeitstechniktraining an. Fiir den Gebrauch von Hubwagen, Gartengeraten, Riickenstutzgurten
etc. konnen Sie eine Einweisung in die Handhabung geben, und so alle Vorziige dieser Gerate deutlich
machen. Auf diese Weise tragen Sie nicht nur zur Gesundheit lhrer Klienten bei, sondern auch zu ihrer
Sicherheit. Falls Sie dabei die Grenzen der privaten Beratung Uberschreiten, kdnnen Sie sich im Betrieb
mit der zustandigen Fachkraft fir Arbeitssicherheit oder dem Betriebs- und Werksarzt unterhalten,
ob sie diese Kollegen bei der Beratungsarbeit entlasten konnten. Hier gibt es in der Regel gesonderte
Kostenstellen, da es sich beim Arbeitstechniktraining um eine Unterweisung im Sinne des § 12 Arbeits-
schutzgesetz (Unternehmerverpflichtung) handelt. Naheres entnehmen Sie bitte dem kostenlosen
Riickenkompass, den Sie unter www.rueckenkompass.de herunterladen kdnnen. Hier finden Sie allein
vier fertige Vortrage zum Thema Riicken, die Sie an Ihre Bediirfnisse anpassen konnen (zum Beispiel

mit einem eigenen Logo versehen).

8.2 Der Elektrorasenmaher

8.2.1 Die Bedeutung

Gartenarbeiten, wie Unkraut jaten, Hecken schneiden
oder Rasen mahen, konnen Riicken und Gelenke auf
die Dauer belasten und zu Beschwerden fiihren. Hob-
bygdrtner haben aber bei der Pflege ihres geliebten
Griins, die Moglichkeit ihren Riicken zu entlasten. Da-
fiirsorgen ergonomische Elektro-Rasenmaher, die eine
riickenschonende Kérperhaltung und Handhabung
ermoglichen. Die Langenverstellbarkeit der Holme
macht eine Anpassung an verschiedene Kdrperlangen
moglich und sorgt dadurch fiir ein ermiidungsfreies
Arbeiten in aufrechter Haltung. Ergonomische Form
und Positionierung der Handgriffe verhindern das
Abknicken der Handgelenke beim Lenken des Mahers.

Die einfache Bedienung der Schalter sowie die Mog-
lichkeit, verschiedene Handhaltungen einzunehmen,
sichern zusatzlich eine physiologische Handhabung.
Zudem lassen sich Elektrorasenmaher durch deren
geringes Gewicht und die gleichmaRige Gewichtsver-
teilung sehr leicht transportieren, mandvrieren und
verstauen. Weiterer Vorteil: Die Rasenmaher sind sehr
leise und schonen die Umwelt.

Rasen mahen: spielend leicht und riickenfreundlich,
da ergonomisch durchdacht.

8.2.2 Das Anforderungsprofil

Grundsdtzliche Kriterien

Fiir unterschiedlich groBe Personen muss ein ermi-
dungsfreies Arbeiten in aufrechter Kérperhaltung
maglich sein, zum Beispiel durch die Moglichkeit zur
Langenverstellung im Holm.
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Eine physiologische Handhabung muss gewahrleistet
sein, zum Beispiel durch

» eine ergonomische Form der Handgriffe.

» eine physiologische Positionierung
der Handgriffe.

» die Moglichkeit, wechselnde Handhaltungen
einzunehmen.

» eine leichte Bedienbarkeit der Schalter.

Eine leichte Mandvrierfahigkeit des Mahers muss
gegeben sein, zum Beispiel durch

» ein geringes Gewicht (11 bis 15 Kilogramm
bei Schnittbreiten von 34 bis 43 Zentimeter
inklusive Akku).

» eine glinstige Gewichtsverteilung
auf die Achsen.

» die ergonomische Form der Handgriffe.

» die physiologische Positionierung
der Handgriffe und Schalter.

Zusammen-

Mindestanforderungen
fassung 4 I

» Die Holme miissen hohenverstellbar sein.

Alle Bedienelemente miissen gut und leicht handhab-
bar sein:

>

» zentrale Schnitthohenverstellung

>

» Grasfangkorb

™

» Entriegelungsknopf

» Ein-und Ausschalter

>

>

» Holmhohenverstellung

Der Rasenmaher muss leicht zu tragen sein, moglichst
mit beiden Handen vor dem Korper.

Eine leichte Verstaubarkeit muss maglich sein,
zum Beispiel durch:

» geringes Gewicht
» glinstig positionierte Tragegriffe (ein oder zwei)
» einklappbarer Holm

» glinstige Gewichtsverteilung
(Balance muss gegeben sein)

» Eine riickengerechte, gelenkentlastende Handhabung muss gewahrleistet sein.

>

» Eine leichte Mandvrierfahigkeit des Mahers muss gegeben sein.

&

» Alle Bedienelemente miissen gut und leicht handhabbar sein.

» Der Rasenmaher muss leicht zu tragen sein, moglichst vor dem Korper mit beiden Handen.

» Eine leichte Verstaubarkeit muss mglich sein.
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Lernkontrolle
8.2.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Produkte fiir Heim und Garten

1. Neuartige Werkzeuggriffkonstruktionen sollen 3. Das Anforderungsprofil fiir ergonomische
Elektrorasenmaher beinhaltet:
a. eine riickengerechte Arbeitshaltung

ermoglichen. a. Die Positionierung der Handgriffe
muss die Moglichkeit wechselnde

b. Drehbewegungen in der Lendenwirbelsaule Handgriffe einzunehmen aus
einschranken. Sicherheitsgriinden unterbinden.
c. riickengerechte Bewegungsmuster fordern. b. Alle Bedienelemente miissen gut

und leicht handhabbar sein.
2. Der Werkzeuggriff muss so gestaltet sein, dass
c. Das ermiidungsfreie Arbeiten
a. das Verhaltnis zwischen Last- und Krafthebel in aufrechter Kérperhaltung
zugunsten des Krafthebels verbessert wird. muss fiir unterschiedlich groRe
Personen maoglich sein.
b. unterschiedliche Greithdhen moglich sind.
d. Der Rasenmaher muss leicht
c. die Wirbelsdule wahrend der Arbeit zu tragen sein.
unbedingt im Lot gehalten werden kann.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM

AGR-GUTESIEGEL &\ ——
' Gepriift &

Hersteller ", empfohlen
Zur Zeit bietet leider kein Hersteller
zertifizierte Produkte an.

www.agr-ev.de/garten
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8.3 Die Elektroheckenschere

8.3.1 Die Bedeutung

Sie sind Sichtschutz und Zierde, manchmal sogar
echte Kunstwerke: Hecken. Wer einen Garten hat,
fiir den ist nicht selten eine schone Hecke ein Muss.
Denn sie sind langlebiger als Holzwande und preis-
werter als Mauern. Einziger Nachteil: Heckenpflanzen
missen ein- oder zweimal im Jahr in Form gebracht
werden.

Idealerweise - das haben Experten der Sachsischen
Landesanstalt fiir Gartenbau in Dresden in mehr-
jahrigen Versuchen nachgewiesen - wird ein erster
Schnitt Ende Februar und ein zweiter, schwacherer
Riickschnitt zum Sommeranfang gemacht. So werden
fast alle Hecken gleichmaRiger und dichter.

Wer seine Riicken-, Schulter, Nacken- und Armmus-
keln nicht iiber Gebiihr belasten mdchte, sollte beim
Kauf einer Heckenschere einige Dinge beachten. Wich-
tig sind vor allem eine optimale und leichte Handha-
bung sowie ein leistungsstarker Motor. Klingt wie
die Quadratur des Kreises, aber schon heute bietet
die Industrie 700-Watt-Motoren an, die weniger wie-
gen als vier Kilogramm. So werden trotz des leichten
Gewichts kraftvolle Schnitte mdglich. Wenn dariiber
hinaus auch noch die Schwerpunktlage stimmt, ist
handliches und ermidungsarmes Arbeiten moglich.

Grundsatzlich muss Heckenschneiden das Bewe-
gungssystem nicht ungiinstig beanspruchen. Es
spielen hierbei auch immer die individuellen Voraus-
setzungen und die Verhaltensweisen eine grole Rolle.

8.3.2 Das Anforderungsprofil

Das Gewicht sollte gering sein: bis maximal 4 Kilo-
gramm bei Schnittstérke tiber 30 Millimeter.

Das Gewicht-Leistungs-Verhaltnis sollte giinstig sein:
iiber 180 Watt/kg.

Die ergonomische Form sowie die Positionierung der
Handgriffe und deren Abstand zueinander sollten so

Geringes Gewicht bei hoher Leistung, optimale Balance
und Ergonomie selbst fiir kurzfristig belastende Arbeiten.

gewahlt werden, dass eine nutzerfreundliche Bedie-
nung der Schalter in jeder Griffposition mdglich ist.
Zudem sollte die Moglichkeit bestehen, wechselnde
Handhaltungen einzunehmen.

Das funktionsorientierte Material der Handgriffe
unterstiitzt das sichere Halten des Gerates.

Wichtig ist auch die waagerechte Balance (Schwer-
punktlage) der Heckenschere beim Halten am vorde-
ren Handgriff — dadurch entsteht eine bessere Hand-
lichkeit fiir ermidungsreduziertes Arbeiten.

Ein dauerhaft durchsichtiger Handschutz ist fiir ein
gutes Blickfeld erforderlich, zum Beispiel in aufrechter
Kopf-und Oberkdrperhaltung.

Die Heckenschere muss vibrationsarm schneiden.
Vibrationen sind fir das Bewegungssystem un-
glnstig.
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Mindestanforderungen

»

Méglichkeit von unterschiedlichen
Haltepositionen, Schalterbedienung
in jeder Griffposition

Sinnvolle Zusatzfunktionen

» Damit das Stromkabel nicht beim Arbeiten
stort, wird eine Austrittstelle des Stromkabels
an der hinteren Position des Handgriffes
empfohlen.

»

Physiologische Handhabung

»

Waagerechte Balance durch
optimale Schwerpunktlage

»

Durchsichtiger Handschutz

»

Geringes Gewicht

8.3.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Die Elektroheckenschere

1. Zum Anforderungsprofil fiir ergonomische

Elektroheckenscheren gehéren:

a. Ein geringes Gewicht.

b. Die Form und Positionierung der Handgriffe.

c. Vibrationsarmes Schneiden.

d. Automatische Kabelaufrollung.

e. Gunstige Schwerpunktlage.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM

AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Zur Zeit bietet leider kein Hersteller
zertifizierte Produkte an.

www.agr-ev.de/heckenscheren

1} Gepriift &

¥ empfohlen
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8.4 Der Rasentrimmer
(Kabel oder Batterie)

8.4.1 Die Bedeutung

Ergonomische Rasenmdher erleichtern das Mahen
der Rasenflachen. Doch was ist mit den Bereichen,
wo die groRen Gerate nicht hinkommen? Hier leisten
Rasentrimmer wertvolle Detailarbeit. lhnen bereiten
auch schwer zugdngliche Stellen keine Probleme. Der
Vorteil: das Arbeiten in gebiickter Haltung oder lasti-
ges Rutschen auf den Knien entfallt. Auch an Weges-
randern oder auf gepflasterten Flachen kdnnen Ra-
sentrimmer eine groRe Hilfe sein.

Damit die Gartenarbeit schmerzfrei gelingt, sollte
der Nutzer auf eine riickenfreundliche Handhabung
achten, um Schultern, Arme und Handgelenke zu
entlasten. Vor allem bei einem langeren Einsatz der
Gartengerate macht sich hier schnell ein Unterschied
bemerkbar. Wichtig dabei ist, dass der Rasentrimmer
im Einsatz nah am Korper gefiihrt wird. Auch ein
Wechsel der Armhaltung hilft, monotone Haltungen
zu vermeiden.

Es gibt leichtere Rasentrimmer (bis ca. 3 kg) die ein
komfortables Arbeiten erméglichen miissen und gut
ausbalanciert sein sollten. Ein zweiter verstellbaren
Handgriff konnte dies unterstiitzen oder eine andere
praktikable Losung. GroRere Rasentrimmer kdnnen
jedoch auch schnell ein hoheres Eigengewicht auf-
weisen. Was von dem einen als relativ leicht emp-
funden wird, ist fiir den anderen schon eine echte
Herausforderung — so auch fiir den Riicken. Hier ist
es dann hilfreich, wenn die Last nicht allein mit den
Armen gehalten werden muss, sondern beispielswei-
se Uber einen ldngenverstellbaren und gepolsterten
Trageriemen auf die Schultern verlagert wird. Wie bei
anderen riickenfreundlichen Hilfsmitteln ist auch hier
eine individuelle Einstellbarkeit an die Kérperhohe
wichtig. Trageriemen, Handgriff und die Platzierung
des Schultergurtes sollen sich an die Bedirfnisse des
Nutzers anpassen lassen. Wenn das Gerat in einer an-
genehmen Arbeitshaltung gut ausbalanciert ist und
alle gewiinschten Bereiche ohne groRe Muhe erreicht
werden kdnnen, hat der Nutzer die optimale Einstel-
lung gefunden.

&T&

BALANCE

Leichte Handhabung und optimale Balance dank individueller
und ergonomischer Anpassungsmoglichkeiten.

Die Bedienung selbst spielt eine wichtige Rolle. Sie
ist eine Voraussetzung dafiir, dass alle Einstellungen
leicht und intuitiv vorgenommen werden kdnnen.
Rechts- wie Linkshdnder miissen alle Schalter gut und
sicher erreichen kénnen. Eine sichere Handhaltung
beim Rasentrimmer wird beispielsweise Uber gum-
mierte Griffflachen gewahrleistet. Selbst wenn die
Hande an heifen Tagen etwas feucht werden, sollte

der Nutzer alles sicher im Griff haben.

Tipp
Tipp fiir alle Pflanzenliebhaber

Esist zu empfehlen, dass der Rasentrimmer auch tiber
einen Pflanzenschutzbiigel verfiigt. Dieser sorgt fiir
ausreichenden Sicherheitsabstand zu allen Pflanzen
und Blumen.

8.4.2 Das Anforderungsprofil

» Der Rasentrimmer muss sich iber einen zweiten
verstellbaren Handgriff, einen gepolsterten
Schultergurt (Tragegurt) oder eine andere tech-
nische Losung an verschiedene Kérperhhen
individuell anpassen lassen. Dies sorgt fiir ein
ermidungsfreies Arbeiten.
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» Griffvorrichtungen missen rutschsicher sein

und sich ebenfalls an die individuellen vvBediirf-
nisse anpassen lassen, sodass sie eine natiirliche

Handhabung erleichtern.

» Die Positionierung des Tragegurtes und der
Haltegriffe sollte so erfolgen, dass der Rasen-
trimmer gut ausbalanciert ist. So wird eine
einseitige Belastung vermieden.

Mindestanforderungen

» Einstellbar auf unterschiedlich groRe Personen

» Ein relativ geringes Gewicht erleichtert die
Handhabung, vor allem wenn groRere Flachen
bearbeitet werden miissen. Es empfiehlt sich,
den Rasentrimmer vor dem Kauf ein paar Minu-
tenin der spateren Arbeitshaltung zu bewegen.

» Die Bedienung des Gerdtes soll erwartungskon-
form sein und es soll wechselnde Arbeitshaltun-
gen unterstitzen.

» Ermidungsfreies Arbeiten in aufrechter Kdrperhaltung

&

» Eine physiologische Handhabung muss gewdhrleistet sein

» Alle Bedienelemente mussen gut und leicht handhabbar sein.

8.4.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Rasentrimmer

1. Die Gemeinsamkeiten von ergonomischen
Elektroheckenscheren und Rasentrimmern sind:

a. Ergonomische Form der Handgriffe
b. Geringes Gewicht

c. Optimale Balanceausrichtung

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Einhell

www.agr-ev.de/rasentrimmer

d. Bedienerfreundliche Kabelfihrung

e. Kindersicherung

¢! Gepriift &

¥ empfohlen
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8.5 Der Akku-Bohrschrauber

8.5.1Die Bedeutung

Akku-Bohrschrauber 16sen einfache Schraubendreher
zunehmend ab, denn unabhangig vom Stromnetz mit
Maschinenkraft bohren und schrauben zu kénnen, ist
eine groBe Erleichterung. Kaufer richten dabei das
Augenmerk vor allem auf die Leistung. Dabei gibt es
beim Kauf noch sehr viel mehr zu bedenken.

Es lohnt sich, verschiedene Akku-Bohrschrauber in
die Hand zu nehmen. Dabei fallen schnell einige we-
sentliche Unterschiede auf. Liegt das Werkzeug nicht

Ergonomie Handhaltung und D-Shape reduzieren die Belastung
auf die Nacken-, Schulter-, Arm-und Riickenmuskulatur. Fehlhaltungen
und Verspannungen werden so vermieden.

nur optimal in der Hand, sondern befinden sich Gera-
teachse und Griffmulde auf einer Linie, lasst sich die
Kraft der Maschine sehr viel effizienter iibertragen.
Dadurch reduziert sich die Belastung bei Bohr- und
Schraubarbeiten fiir die Schulter, Arm- und Riicken-
muskulatur — sowohl beim beid- als auch beim einsei-
tigen Arbeiten.

8.5.2 Das Anforderungsprofil

» Ein moderner ergonomischer Akku-Bohrschrau-
ber sollte tiber einen Doppelhandgriff (D-Shape)
verfligen, mit dem beidhandiges Arbeiten mog-
lich wird. Der D-Shape erlaubt eine Gewichts-
und Belastungsverteilung auf beide Arme.

x

Alle vorhandenen Schalter sollen gut zugdnglich
sein sowie eine erwartungskonforme und
intuitive Fiihrung des Gerdtes ermdglichen.
Beispiel Rechts-/Linkslauf: Wird der Schalter
nach vorn geschoben, werden die Schrauben

ins Material geschraubt, wird der Schalter nach
hinten gezogen, schraubt man sie heraus.

» Der Akku-Bohrschrauber muss eine sogenannte
»KickBack Control“-Funktion haben. Bei plotzli-
chem Blockieren wahrend des Arbeitsvorgangs -
etwa durch Verkanten im Mauerwerk — schaltet
der Motor sofort ab und minimiert das uner-
wiinschte Weiterdrehen des Schraubers. Das
schont nicht nur Arme, Schultern und Nacken,
sondern tragt auch erheblich zur Sicherheit bei.
Stehen Heimwerker auf der Leiter, kdnnten sie
durch einen plétzlichen Ruck das Gleichgewicht
verlieren und stiirzen.

» Trotz geringem Gewicht (maximal 1,5 Kilo-
gramm) darf die Bohr- und Schraubleistung
nicht zu gering ausfallen. Mindestens
28 Newtonmeter sollten erreicht werden.

» Eine am Gerdt angebrachte und auf die Arbeits-
flache ausgerichtete Lichtquelle leuchtet das
Arbeitsumfeld optimal aus. Der Schrauber kann
so mit beiden Handen sicher gefiihrt werden.
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Mindestanforderungen

» Reduzierung der Belastung der Rumpf-und Armmuskulatur durch Doppelgriff

» Erwartungskonforme, intuitive Fihrung

» Komfortable und intuitiv nutzbare Bedienelemente

» Lichtquelle zur Beleuchtung der Arbeitsflache

» Hohe Bohrleistung

» Moglichst geringes Gewicht

» ,KickBack Control“Funktion

8.5.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Akku-Bohrschrauber

1. Die sogenannte ,KickBack Control“-Funktion

a. schaltet durch einen integrierten Sensor
den Motor ab.

b. erhdht den Riickschlag des Werkzeugs und
damit die Schraub- und Bohrleistung.

¢. beugt einer unvorhersehbaren Rotation
des Bohrhammers um die Bohrachse vor.

d. reduziert die Vibration beim Schlagbohren.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Zur Zeit bietet leider kein Hersteller
zertifizierte Produkte an.

www.agr-ev.de/bohrschrauber

2. Kennzeichen eines ergonomischen
Akku-Bohrschraubers sind:

a. Doppelhandgriff

b. Ausreichend hohe Bohr-
und Schraubleistung

C. Integrierte Wasserwaage

d. Auf die Arbeitsflache ausgerichtete
Lichtquelle

1} Gepriift &

¥ empfohlen
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8.6 Der Schraubendreher

8.6.1 Die Bedeutung

Heim- und Handwerker kénnen nur schwer auf
Schraubendreher verzichten. Sie gehéren zur Grund-
ausstattung in der Werkzeugkiste — ob im Beruf oder
im privaten Bereich. Sind sie ergonomisch gestaltet,
kdnnen sie helfen, Verspannungen und Schmerzen
bei der Arbeit zu vermeiden.

Schraubendreher gehéren zu den meistgenutzten
Werkzeugen iiberhaupt. Und egal, ob man nun regel-
maRig mit ihnen arbeitet oder sie nur hin und wieder
benutzt: Wenn sie nicht gut in der Hand liegen und
die Kraftiibertragung nicht stimmt, kommt es schnell
zu Verspannungen und Schmerzen. Der Spaf8 und
die Freude am Handwerken kann schnell schwinden,
wenn Werkzeuge von schlechter Qualitdt sind.

Daher sollte der Schraubendreher so konzipiert sein,
dass effektives und ergonomisches Arbeiten moglich
ist. Ergonomische Griffkonzepte sorgen fiir optimale
Kraftibertragung, bequemeres, langeres und vor al-
lem schmerzfreies Arbeiten.

Wer heute das passende Werkzeug sucht, steht meist
vor einer riesigen Auswahl, insbesondere bei Schrau-
bendrehern. Wenn man sich die Schraubendreher ge-
nauer ansieht, stellt man selbst als Ungelibter schnell
fest, dass sich die Crifflingen der meisten Anbieter
den Schraubengroen anpassen: Je kleinere Schrau-
ben gedreht werden sollen, desto kiirzer auch die
Griffe. Das ist eigentlich seltsam, denn aus ergonomi-
scher Sicht macht das Uberhaupt keinen Sinn.

Fir die meisten Hande sind die Schraubendreher
dann viel zu klein. Sie liegen nicht nur schlecht in der
Hand, auch die Kraftibertragung lasst zu wiinschen
iibrig. Die Folge: Fehlhaltungen und verkrampfte,
schmerzende Hande.

8.6.2 Das Anforderungsprofil

Geeignet sind Schraubendreher, deren unterschiedli-
che Griffe in GroRe und Form den funktionell-anato-
mischen Gegebenheiten der Handinnenflache und
HandgroRe entsprechen. Schmalere Griffe beispiels-

Ergonomische Griffkonzepte sorgen fiir optimale Kraftlibertragung,
bequemeres, langeres und vor allem schmerzfreies Arbeiten.

weise eignen sich ideal fur prazises Arbeiten. Dabei
ist auf eine ausreichende Grifflange zu achten, sodass
das Werkzeug sicher gefiihrt werden kann. Breite-
re bzw. dickere Griffe sind ideal, wenn ein groRerer
Kraftaufwand gefordert ist. Viele Schraubendreher-
griffe sind zu kurz und kdnnen daher nicht sicher in
der Hand gefiihrt werden. Das ist gerade bei kleinen
Schraubendrehern der Fall. Auch eine stabile Fiihrung
in der Hand bei jeder GroRe ist wichtig.

Es gibt in der Regel zwei wesentliche Arten, eine
Schraube zu drehen: schnell oder kraftvoll. Entspre-
chend sollte ein Schraubendreher auch unterschied-
liche Zonen fiir die Schraubfdlle aufweisen. Die
Schnelldrehzone (eher diinn und rund) - sie liegt am
Griffanfang mit kreisrundem Querschnitt — eignet
sich optimal fir schnelles und feinmotorisches Dre-
hen. Dabei wird das Werkzeug mit der Handflache ge-
fhrt. Mit den Fingern erfolgt die Drehung. Die Kraft-
drehzone — sie beginnt in etwa in der Mitte und geht
bis zum Ende mit einem extra groRen Querschnitt
— ist fur eine komfortable Maximalkraftiibertragung
optimal (eher groR und achteckig) und sie besteht aus
einem weicheren Material.

Die Criffe selbst sollten aus méglichst hochwertigen
Materialien bestehen und mit unterschiedlichen
Oberflachen angeboten werden, sodass sie auf den
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Einsatzzweck abgestimmt sind. In oligen Bereichen
muss das Werkzeug ebenso sicher gefiihrt werden
wie bei elektrischen Tatigkeiten.

Schraubendreher sollen fest in der Hand liegen. So
ermoglichen sie ein kontrolliertes und abrutschfrei-
es Arbeiten. Der gesamte beim Schraubendrehen
eingesetzte Bewegungsapparat wird so bei gleichem
Arbeitsaufwand deutlich weniger belastet. Ergono-
mische Griffkonzepte reduzieren also Belastungen im
Bereich der Hande, Arme, des Schultergiirtels und der
Wirbelsdule.

Selbstverstandlich sollten die sogenannten Klin-
gen, also der Metallteil der Schraubendreher, aus
hochwertigem Werkzeugstahl bestehen und je nach
Schraubaufgabe fur die verschiedensten Einsatzzwe-
cke und mit unterschiedlichen Klingenspitzen (Ab-
trieb) angeboten werden. Sinnvoll sind auch optische

Mindestanforderungen

» Ergonomisch geformte Handgriffe

Identifikationshilfen, an denen man erkennt, um wel-
chen Antrieb es sich handelt —also Schlitz oder Kreuz-
schlitz. Diese Hilfen sind gerade dann wichtig, wenn
der Schraubendreher im Werkzeugkoffer steckt und
die Klinge nicht zu sehen ist.

Unterschiedliche Ausfiihrungen der Klinge (Antrieb)
sind eine Selbstverstandlichkeit. Wichtig ist aber
auch, darauf zu achten, dass die Klinge selbst in unter-
schiedlichen Formen angeboten wird. Als Sechskant-
klinge kann man so zum Beispiel einen Schrauben-
schliissel als Unterstiitzung ansetzen und entlastet
bei schweren Schraubaufgaben das Handgelenk.

Anndhernd rund geformte Griffe sind haptisch vor
teilhaft und ideal fir die Kraftiibertragung, rollen
aber auf schragen Flachen schnell weg. Runde Criffe
sollten daher einen Abrollschutz haben, damit der
Schraubendreher nicht davonrollen kann.

Sinnvolle Zusatzfunktionen

» Visuelle Identifikationshilfe

» Unterschiedlich definierte Schraubzonen
(Schnelldrehzonen/Kraftdrehzonen)

» Dualer Abrollschutz

» Auf den Schraubfall abgestimmte
Materialauswahl

» Ausfiihrung mit Schlagkappe

» Unterschiedliche Klingen
(Formen und Abtriebe)

» Griffe flr unterschiedliche Einsatzgebiete
(z. B. dlige oder elektrische Anwendungen)
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Lernkontrolle

8.6.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Schraubendreher

1. Vorteile von ergonomischen
Schraubendrehern sind:

a. Bei der Arbeit mit diesen Schraubendrehern
werden Hande, Arme und Schultern
weniger belastet.

b. Die Anschaffung von Akku-Schraubern
ist tberflussig.

c. Die Arbeit ist erfolgreicher und
sie macht daher mehr SpaR.

d. Letztendlich wird durch ergonomisches
Arbeiten auch der Riicken entlastet.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Wiha

www.agr-ev.de/schraubendreher

8.1 Die Zange
8.71 Die Bedeutung

Zangen gehoren in jeden Werkzeugkasten. Da sind
sich alle Heim- und Handwerker einig. Sind sie mit
ergonomischen Griffen ausgestattet, kdnnen sie hel-
fen, Verspannungen und Schmerzen bei der Arbeit zu
vermeiden.

Zangen gehdren zu den meistgenutzten Werkzeugen.
Egal, ob man regelmaRig mit ihnen arbeitet oder sie
nur hin und wieder benutzt: Wenn sie nicht gut in der
Hand liegen und die Kraftiibertragung nicht stimmt,
kénnen Muskelverspannungen und Gelenkschmer
zen entstehen. Daher sollte der Griff der Zange so
konzipiert sein, dass effektives und ergonomisches
Arbeiten moglich ist.

2. Kennzeichen von ergonomischen
Schraubendrehern

a. Beleuchtung

b. unterschiedliche Zonen
fiir die Schraubfalle

¢. ausreichende Crifflange

d. Griffe fiir unterschiedliche
Einsatzgebiete

.. ) Gepriift &

unpfohlul

Ergonomische Griffkonzepte
sorgen fir optimale Krafttber-
tragung, bequemeres, ldngeres
und vor allem schmerzfreies
Arbeiten.

Im Handel gibt es eine groRe Auswahl an Zangen. Die
meisten Zangen haben gerade Griffe, deren Schenkel
sich dhnlich wie bei einer Schere 6ffnen und schlieRen
lassen. Das ist aus ergonomischer Sicht jedoch nicht
sinnvoll. Wer schon mit einer herkdmmlichen Zange
gearbeitet hat, weif3, dass die Kraftubertragung durch
das abgewinkelte Handgelenk nicht optimal ist. Man
zieht die Schulter unwillkiirlich nach oben. Diese
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ungiinstige Haltung kann auf Dauer zu Verspannun-
gen im Schulter-Nacken-Bereich fiihren.

8.7.2 Das Anforderungsprofil

Abgewinkelte Zangengriffe haben Vorteile. Der Zan-
gengriff hat dann eine Art Pistolenform. Ein kurzer
Blick auf die menschliche Anatomie zeigt, warum die-
se Griffform viel besser geeignet ist als die gangigen
geraden Modelle: Bei der Arbeit mit einem Pistolen-
griff bleibt das Handgelenk gerade (Neutralstellung)
und es kommt zu einer deutlich spiir- und messbaren
Entlastung. Die Hand kann die Zange ganz nattrlich
greifen und alle vier Finger kommen gleichzeitig zum
Einsatz. Durch eine nahezu parallele Bewegung des
Schenkels ist die Kraftiibertragung deutlich verbes-
sert. Eine Zange mit Pistolenform kann so Verspan-
nungen im SchulterNacken-Bereich vorbeugen und
Gelenke, Sehnen und Muskeln schonen. Ergonomi-
sche Griffkonzepte reduzieren auRerdem Belastungen
im Bereich der Hande, der Arme, des Schultergiirtels
und der Wirbelsdule und sorgen fir optimale Kraft-
ubertragung sowie bequemeres, ldngeres und vor
allem schmerzfreies Arbeiten.

Der Zangengriff sollte in GroBe und Form den funk-
tionell-anatomischen Gegebenheiten der Hand ent-
sprechen. Die Verwendung von unterschiedlichen
Materialien ermoglicht sicheres Arbeiten. So sollte im
Gleitbereich, der sich am bewegten Zangenschenkel

Mindestanforderungen

» Ergonomisch angewinkelter Zangengriff (Pistolengriff)

befindet, eher ein festes und — wie der Name schon
sagt — gleitendes Material verwendet werden. Dort,
wo sich der Druckbereich befindet, also am Handbal-
len, wird die komfortable Nutzung durch eine Weich-
zone unterstutzt. Der Komfort wird weiter erhoht,
wenn sich der Zangenschenkel von allein 6ffnet und
das Werkzeug Uber einen Riickstellmechanismus ver-
fugt.

Zangen werden fir unterschiedlichste Einsatzzwecke
benétigt. Sie sollten deshalb in unterschiedlichen
Ausfiihrungen angeboten werden: als Spitz- oder
Kombizange, als Seitenschneider und weitere Model-
le. Insgesamt gilt: Hochwertige Materialien, auch im
Zangenkopf, garantieren ein hohes Mal§ an Funktiona-
litat.

Da Sicherheitsaspekte bei der Benutzung von Werk-
zeugen nicht zuriickstehen diirfen, verfiigen ergono-
mische Zangen Uber einen Abgleitschutz und einen
Verriegelungsmechanismus zum Transport oder zur
Lagerung. Der Werkzeugkdrper sollte aus einem leich-
ten, schlagfesten Material bestehen, wie zum Beispiel
aus glasfaserverstarktem Kunststoff. Herkémmliche
Zangen sind nur durch eine unnattrliche Griffhaltung
zu offnen, sodass hdufiges Umgreifen der Finger er-
forderlich ist. Nicht so, wenn die Zange Uber einen
Riickstellmechanismus verfiigt und so komfortables
Arbeiten unterstutzt.

» Optimal unterstiitzende Kraftibertragung

» Rickstellmechanismus

» Anwendungsorientierte Materialauswahl

» Unterschiedliche Ausfiihrungen

» Geringes Gewicht

» Hochwertige Materialien

» Verriegelungsmechanismus
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Lernkontrolle

8.7.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Die Zange

1. Der Griff von ergonomischen Zangen

a. muss aus vollig identischen Materialien
bestehen.

b. sollte das Abknicken der Handgelenke
verhindern.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Zur Zeit bietet leider kein Hersteller
zertifizierte Produkte an.

www.agr-ev.de/zangen

8.8 Der Werkzeugkoffer

8.8.1 Die Bedeutung

Rund 5,5 Millionen Menschen in Deutschland arbeiten
z.B.als Monteure oder Elektriker in einem Handwerks-
betrieb. Der Werkzeugkoffer gehort zu einem ihrer
wichtigsten Arbeitsutensilien. Doch dieses wichtige
Hilfsmittel ist unhandlich, schwer und lasst sich nicht
besonders komfortabel an den Arbeitsplatz bringen.
Wer als Monteur arbeitet, weil%, dass der Einsatzort
schwer zugdnglich sein kann und die Arbeitshaltung
auch nicht immer riickenschonend ist. Daher sollte
zumindest der Weg von der Firma zur Arbeitsstatte
so angenehm wie moglich gestaltet werden kénnen.
Mit ergonomisch gut durchdachten Werkzeugkoffern
lassen sich die Belastungen fiir Riicken und Gelenke
reduzieren.

Doch wie muss ein ergonomischer Werkzeugkoffer
gestaltet sein? Es ist schon eine groRe Erleichterung,
den Koffer beim Transport wie einen Trolley hinter sich
herziehen oder schieben zu kénnen. Der dafiir notige
Teleskopgriff sollte groBen und kleinen Personen ein

¢. sollte in Groe und Form den funk-
tionell-anatomischen Gegebenheiten
der Hand entsprechen.

d. sollte iber einen Riickstellmechanismus
verfiigen.

' Gepriift &

I

empfohlen

AGR s

komfortables Ziehen ermdglichen. Zudem sorgen gro-
(e Rader fiir eine komfortable und leichtgangige Fort-
bewegung. Grofe leichtlaufige Rader sind gerade bei
kleinen Hindernissen oder Treppen sehr vorteilhaft,
um schweres Tragen und einer damit unweigerlich
einhergehende Schieflage des Kérpers vorzubeugen.

Wenn es ohne Tragen nicht geht, sollten die Griffe
ergonomisch gestaltet und so platziert sein, dass kor
pernahes Tragen sowohl rechts als auch links méglich
ist. Wer etwas mehr tragen muss, hat so die Moglich-
keit die Greifposition immer mal wieder zu wechseln.

Ausklappbare Beine am Koffer haben einen groRen
Vorteil. So lassen sich die fur die Arbeit bendtigten
Werkzeuge durch die erhdhte Entnahmeposition ri-
ckenfreundlicher greifen. Und bei Deckenarbeiten ist
es moglich, den Koffer fiir hochgelegene Arbeiten als
Leiterersatz zu nutzen. Ein stabiler und rutschfester
Tritt sorgt fiir die ndtige Sicherheit beim Aufsteigen.
Fir tieferliegende Arbeiten und in der Pause kann er
als Sitzgelegenheit dienen. Bis zu 150 Kilogramm soll-
te der Koffer als Gewicht tragen konnen.
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Nicht nur das Exterieur, auch das Interieur sollte wohl
durchdacht sein. AuRerst hilfreich ist beispielsweise
eine so genannte ergonomische Schwerpunktlage
beim Befiillen des Koffers mit allen notigen Werkzeu-
gen. Diese ist dann gewahrleistet, wenn der Schwer-
punkt sich mdglichst nah tiber der Radachse befindet.
Méglich macht das eine intelligente Fachaufteilung.
Denn wenn der Bodenraum als Staufach fiir groRes
und schweres Gerat dient, bleibt der Schwerpunkt un-
ten. In den oberen Fachern kommen dann die kleinen
und leichten Werkzeuge unterAus Sicherheitsgrin-
den ist es unbedingt empfehlenswert, wenn sich der
Kofferdeckel selbstandig offen halt. Spezielle Ddmpfer
sorgen dafiir, dass er nicht zufdllt und eine Verletzung
der Finger ausgeschlossen wird. Zu guter Letzt sollten
Schraubendreher, Zangen und Co. so angeordnet sein,
dass man sie schnell und sicher greifen kann.

8.8.2 Anforderungskriterien
Der Werkzeugkoffer muss
» sich komfortabel transportieren lassen. Das
heifit er muss sich gut tragen und ebenso gut
ziehen und schieben lassen. Beguinstigt wird das
durch einen Griff mit angenehmer Haptik der

gut in die Hand passt sowie einem Teleskopgriff,
der sich an die Kdrperhohe anpassen lasst.

Mindestanforderungen

» Komfortables Tragen, Ziehen, Schieben

P

Rollen mit guten Rolleigenschaften (hochwerti-
ge Lager) haben. GroRere Rader bieten Vorteile,
da unebene Flachen, Rillen, Locher und vor allem
Treppen besser bewaltigt werden kdnnen. Beim
Rollenprofil ist darauf zu achten, dass sie keinen
Abrieb erzeugen und Anhaftungen von Schmutz
moglichst vermieden werden.

p

Griffe haben, die so platziert sind, dass ein
ausbalanciertes, korpernahes Tragen moglich
ist und sich der Koffer mit der linken wie

der rechten Hand gleich gut tragen lasst.

Die Haltegriffe passen in GroRe und Form
angenehm zur HandgroRe.

p

mit ausklappbaren Beinen ausgestattet sein,
damit er einerseits als Sitz und anderseits
als stabiler und rutschsicherer Tritt fiir hoch-
gelegene Arbeiten dienen kann.

p

herausnehmbare Werkzeugtaschen enthalten
und einen gesicherten Kofferdeckel aufweisen,
der nicht von allein zuklappen kann.

p

Nicht unbedingt erforderlich, aber dennoch
wwwsehr praktisch ist es, wenn der Koffer (iber
einen Diebstahlschutz verfiigt oder personali-
siert werden kann.

Zusammen-

Ebenfalls sinnvoll
fassung

» Diebstahlschutz

>

» Gute Rolleigenschaften

>

» Variabler Transport

» Komfortable Haltegriffe

™~

» Personalisierung

» Ergonomische Schwerpunktlage

™~

» Arbeitsplatzbeleuchtung

» Hohe Belastbarkeit

» Komfortable Nutzung

» Geringes Gewicht
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Lernkontrolle 8.8.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Werkzeugkoffer

1. Ergonomische Werkzeugkoffer sollen

a. Rollen mit guten Rolleigenschaften ¢. herausnehmbare Werkzeugtaschen
(hochwertige Lager) haben. enthalten.
b. Griffe haben, die so platziert sind, d. sich komfortabel transportieren lassen.

dass ein ausbalanciertes, kérpernahes
Tragen moglich ist.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM

AGR-GUTESIEGEL To—
' Gepriift &

Hersteller: ", empfohlen

Wiha ﬁ..__l__li Fg

www.agr-ev.de/werkzeugkoffer
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9. Schwerpunktthema:
Liegen



9. Schwerpunktthema:
Liegen

} KURZ & KNAPP

\gw\j In diesem Kapitel erfahren Sie, welche Bedeutung
gxﬁf - Liegen und Schlafen im Hinblick auf die Regenera-
A‘f\\d tion von Kérper und Geist haben. Weiterhin wer-
Wissen den die Ausvvwkungen mangelhafter Liege- und
Schlafbedingungen vorgestellt.
9.1 Das rlickengerechte Bettsystem
9.1.1 Die Bedeutung
,Der Schlaf verlduft in vier Phasen und in Intervallen
von etwa 90 bis 100 Minuten. Er gleicht einer Berg-
Leichter Schlaf 4 Stabiler Schlaf
(bergang vam Anteil am gesamiten
Einschiafin in den Schlaf= diber 50%
stabilen Schaf
Schlafzyklus
ca. 90 Minuten
Tiefer Schlaf
sy s i
“Wissensschlaf”

Im Schlaf durchlauft der Mensch unterschiedliche Phasen, die sich vier bis sechs Mal
wiederholen. Wobei es in der zweiten Schlafhélfte kaum noch zum Tiefschlaf kommt.

SCHLAFTIEFE

STUFERR
STUFE 2

STUFEQ

STUFE 4

und-Tal-Fahrt: vom leichten Schlaf bis zum Tiefschlaf,
hinauf zum Traumschlaf und wieder herunter. Die
Schlafphasen verlieren gegen Morgen an Tiefe - ein
Zeichen fiir das nahende Aufwachen. Der Verlauf der
Schlafphasen gibt Aufschluss Gber die Qualitat des
Schlafs. Sie unterliegen vielen inneren und duBeren
Einfliissen und kdnnen leicht beeintrachtigt werden.
Ursachen von Stdrungen kdnnen unter anderem
Stress, psychische Belastungen, Krankheiten, Schlaf-
mittel, Alkoholgenuss, aber auch ein ungiinstiges
Raumklima und ein schlechtes Bett sein.

Schlafstérungen gehéren neben Riickenerkrankungen
und -beschwerden zu den haufigsten Krankheitsbil-
dern. Gestorter Schlaf ist auch beim Thema Riicken-
schmerz von Bedeutung, da der Schlaf Grundlage fir
Wohlbefinden oder Unwohlsein ist. Der Schlaf sollte
Erholung- und Regeneration fir Kdrper, Geist und See-
le bringen. Tut er dies nicht, so handelt es sich um ein
Krankheitsbild.

Schlafstérungen kommen haufiger vor, als man ge-
meinhin annimmt. Nur eine Minderheit der Betrof
fenen sucht einen Arzt auf. In einer gro angelegten
reprasentativen Studie der deutschen Allgemeinbe-
volkerung konnte in 6 Prozent der Gesamtstichproben
eine behandlungsbedirftige Ein- und Durchschlaf
storung festgestellt werden. Nur 1/3 dieser Personen
hatte einen Arzt aufgesucht.

Wer Schlafstorungen hat, ist nicht nur nachts be-
eintrachtigt — Schlafstérungen sind immer auch
Wachstorungen. Als direkte Konsequenz muss eine
erhohte Tagesmiidigkeit gesehen werden, die eine
eigene Form des gestorten Schlafs darstellt. Damit ist
eine Beeintrachtigung der Befindlichkeit und der Leis-
tungsfahigkeit am Tag verbunden.

Dartiber hinaus kdnnen chronische Schlafstérungen
zu schwerwiegenden Folgeerkrankungen fuhren.
Zu nennen sind hier beispielsweise Bluthochdruck,
Magen-Darm-Erkrankungen, aber auch psychische Er-
krankungen, wie zum Beispiel Depressionen.

Schlafstorungen bieten kein einheitliches Krankheits-
bild. So werden in der Schlafmedizin weit (iber 80 ver
schiedene Formen voneinander abgegrenzt, die sich
grob in vier Gruppen einteilen lassen.
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Ein Drittel des Lebens verbringen wir im Schlaf. Ohne Regeneration
gibt es keine Aktivitat.

Bei den Ein-und Durchschlafstorungen liegen oftmals
psychische Griinde vor, aber auch ein falscher Um-
gang mit dem Schlaf kann die Ursache sein. Selbstver-
standlich muss immer ausgeschlossen werden, dass
eine bisher nicht erkannte kdrperliche Ursache zur
Schlafstorung fiihrt. Weiterhin kénnen psychische Er-
krankungen, insbesondere Depressionen, den Schlaf
erheblich storen.

Viele Betroffene kommen mit dem Symptom der Ta-
gesmiidigkeit zum Hausarzt, obwohl sie ausreichend
und fiir ihr Gefiihl auch gut schlafen. Manchmal
kommt es sogar vor, dass diese Klienten wahrend
der Arbeit oder sogar im Straenverkehr ungewollt
einnicken. Meist findet sich eine kdrperliche Ursache,
die dazu fiihrt, dass der Schlaf wiederholt kurz unter-
brochen wird. Diese kurzen Unterbrechungen werden
vom Schlafer nicht wahrgenommen, sie sorgen aber
dafiir, dass der Schlaf nicht erholsam ist.

Hauptursache hierfir sind meist die sogenannten
Schlaf-Apnoen. Darunter versteht man wiederholte,
kurze Atemaussetzer wahrend des Schlafens, die
meist mit Schnarchen verbunden sind. Nicht selten
sind aber auch unwillkiirliche Beinbewegungen die
Ursache fir Tagesmiidigkeit (Restless-Legs-Syndrom).
SchlieBlich kann ebenso die SchlafWach-Regulierung
im Gehirn selbst gestort sein, wie dies bei der Narko-
lepsie (,Schlummersucht®) der Fall ist.

Auch eine unphysiologische Schlaflagerung durch ein
falsches Bett und/oder raumklimatisch ungiinstige
Faktoren (zu warm, zu kalt) kdnnen zu einem gestor-
ten Schlaf beitragen. Tagesmiidigkeit am Arbeitsplatz,
insbesondere bei Uberwiegend sitzenden Tatigkeiten,
kann vermindert werden, wenn langeres Sitzen durch
Stehen und Gehen unterbrochen wird; man spricht
hier von der SitzSteh-Dynamik, die von Arbeitsmedizi-
nern generell empfohlen wird. Dasselbe gilt auch fir

zu langes Sitzen im Auto. Ausreichende Bewegungs-
pausen sind erforderlich, um ein Einschlafen am Steu-
er zu vermeiden.

Wenn der Schlaf an sich zwar in Ordnung ist, er
aber zur falschen Zeit auftritt, spricht man von einer
Schlaf-Wach-Rhythmus-Stérung. So bringen zum Bei-
spiel Langstreckenfliige den normalen SchlafWach-
Rhythmus kurzzeitig durcheinander (Jetlag). Auch
bei Schichtarbeit kommt es zu Verschiebungen der
Schlafphase, die hdufig eine Behandlung notwendig
machen. Dies trifft auch auf weitere Stérungen der
sogenannten Inneren Uhr zu. So kann es bei Morgen-
oder Abendtypen zu deutlicher morgendlicher oder
abendlicher Midigkeit kommen.

Als Parasomnien werden alle Erkrankungen zusam-
mengefasst, bei denen wahrend des Schlafs oder
beim Ubergang vom Schlafen zum Wachsein eine
Storung auftritt. Am bekanntesten ist das Schlafwan-
deln, das seine Ursache in einem unvollstandigen
Erwachen hat. Andere typische Begleitstérungen des
Schlafes sind nachtliches Aufschrecken, Zahneknir-
schen oder Alptrdume.

Therapeutisch ist zunachst einmal der Betroffene sel-
ber gefordert. Erstaunlicherweise bringen bereits In-
formationen Uiber den gesunden und gestorten Schlaf
bemerkenswerte Fortschritte. Geeignet hierzu ist
eine entsprechende Lektiire. Spezielle MaRnahmen
der Schlathygiene und bestimmte Regeln zur Schlaf-
Wach-Strukturierung kénnen wieder zu einem ruhige-
ren Nachtschlaf verhelfen. Wichtig sind entspannen-
de Verfahren, wie zum Beispiel Autogenes Training.
Nur wenn diese MaRnahmen nicht greifen, kdnnen
befristet medikamentdse Behandlungen eingesetzt
werden. Der Betroffene kann sich entweder an seinen
Hausarzt oder direkt an ein Schlafmedizinisches Zen-
trum wenden*.

Die technischen Experten“sagen einiges dariiber, wie
nun das richtige Bett auszusehen hat, aber ganz einig
sind sie sich nicht. Die wissenschaftliche Schlaffor-
schung dagegen hat dieses Thema vollig vernachlds-
sigt. Sie kann lediglich aus den Ergebnissen schlieBen,
worauf und wie sich’s gut schlaft.”

Quelle: Prof. Dr. Dr. Jiirgen Zulley, Regensburg

“Eine Ubersicht der deutschen Schlaflabore finden Sie im Internet

unter www.dgsm.de
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Liegen in alten und schlechten Betten belastet die Wirbelsaule
und tragt zu Riickenschmerzen bei.

Nichts ist uns vertrauter als der Schlaf; und doch ist er
uns fern. Erist das unbekannte Drittel unseres Lebens.
Wir nehmen den Schlaf als Teil unseres Tagesablaufs
zur Kenntnis, ohne uns damit zu beschaftigen. Er r%

e,
wird erst dann fiir die meisten Menschen interessant, - ::_/_____7 :,/——%
wenn sie nicht mehr gut schlafen. M

Die Matratze ist meist nach 10 Jahren verbraucht.
Typisch: Die Wirbelsaule héngt durch.

— (\M
. . . . /'9.
Der erholsame Schlaf lasst uns aktiv und leistungsfa- C;:—(;ﬁ‘ r '53—_.::\.

hig sein. Ein gestorter Schlaf kann Probleme am Tag —_—
nach sich ziehen, und unbewdltigte Tagesprobleme

»Das Gliick ist eine Frage des Ausgeschlafen-seins!“
Carl Ludwig Schleich

—

166

Wissen

storen den Schlaf. Deshalb gilt es fur diesen unlds-
baren Kreislauf das Verhalten bei Tag und Nacht mit
einzubeziehen. Dabei geht es um sinnvolle Verhal-
tensdnderungen am Tage und um Verbesserungen
des Umgebungsfeldes (sogenannte Verhaltnispré-
vention). Auf den Schlaf bezogen gehdren hierzu der
Schlafraum und die Beschaffenheit des Bettes.

Die Wirbelsdule soll in den Riicken- und Seitenhaltun-
gen so liegen, wie es ihrer Form im aufrechten Stehen
(fast) entspricht. Dabei sind alle Knochen der Wirbel-
saule ,lotrecht” Gbereinander aufgerichtet. Da im
Liegen die Krafteverhdltnisse etwas anders sind, kann
dies zwar nicht exakt, jedoch weitgehend erreicht
werden. Untersuchungen zeigten, dass die richtige
Haltung der Wirbelsdule im Liegen am besten auf

Der Mensch erholt sich im
Liegen am besten, wenn die
Wirbelsdule ihre natirliche
Form - (fast) wie im aufrechten
Stehen - behilt.

Nur so entsteht wenig Druck
auf die Bandscheiben.

Falsch bei Riickenschmerzen: Das Brett im Bett.
Typisch: Die Wirbelsaule wird , geknickt"

einer flexiblen Unterfederung mit einer darauf abge-
stimmten Matratze, einem sogenannten Bettsystem,
erreicht wird. Dabei kommt die Stellung der Wirbelge-
lenke der Ruhehaltung beim aufrecht stehenden Men-
schen am ndchsten. Wird diese Liegehaltung erreicht,
kdnnen sich Korper und Geist im Schlaf optimal rege-
nerieren. Das gilt natrlich auch fur die Bandscheiben.
Je weniger Fehlbelastungen sie im Liegen erfahren,
desto besser konnen sie die benétigte Nahrfliissigkeit
aufnehmen. Das gilt fiir jede Liegehaltung, Nacht fiir
Nacht, Sommer wie Winter, ein Leben lang. Daher ist
ein gut stiitzendes Bett in jedem Alter wichtig fiir die
Erholung und speziell fir die Vorbeugung gegen Ri-
ckenschmerzen.

Ein Bett unterliegt mechanischer Abnutzung und Ver
schleil8, welcher auch hygienisch bedingt ist. Die Nut-
zungsdauer fur eine Bettunterfederung liegt bei etwa
zehn, in seltenen Ausnahmefallen bei 20 Jahren (eine
regelméRige Uberprifung der Funktionsfahigkeit ist
unbedingt ratsam); die fiir eine Matratze bei maximal
zehn Jahren. Ganz wichtig: Matratzenbeziige sollten
zur Reinigung oder zum Waschen abnehmbar sein.
Auch alters- und/oder krankheitsbedingte kérperliche
Verdnderungen erfordern ein anderes, neues Bett.
Dies gilt auch bei dem Wunsch nach einem Mehr an
Komfort hinsichtlich der Bettausstattung (zum Bei-
spiel motorisierte Verstellmoglichkeiten).
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Empfehelnswert ist die Nutzung eines Bettsystems.
Hierunter versteht man ein abgestimmtes Zusam-
menspiel von Unterfederung (Einlegerahmen) und
Matratze. Diese miissen so aufeinander abgestimmt
sein, dass ein hochstmaglicher Liegekomfort erreicht
werden kann, das heilt, es soll jeden Menschen in
allen Schlaflagen richtig abstiitzen und fir ein ange-
nehmes Liegegefuhl sorgen. So bietet auch die beste
Matratze keinen ausreichenden Komfort, wenn sie
auf einem starren Einlegerahmen liegt. Ebenso ver-
liert ein flexibler Einlegerahmen seine Wirkung, wenn
die Matratze Mulden aufweist.

Das MaR fur die ergonomisch richtige Lage ist die
Wirbelsaule. Liegt sie in allen Schlafhaltungen gemaR
ihrer natiirlichen, individuellen Form, kdnnen sie und
die Muskulatur wirksam entspannen. Die natiirlichen
Bewegungsablaufe/Lageverdnderungen des Schla-
fers bedingen ein Hochstmal® an Flexibilitat der Un-
terfederung.

Eine sensible Unterfederung hat im Schulterbereich
eine weichere Zone und lasst die Schulter in Seiten-
lage etwas tiefer einsinken. Ein Bett mit System ldsst
sich auch auf Gewicht und Kérperform einstellen. So
konnen Einzelzonen individuell angepasst werden,
sodass zum Beispiel der Korper im Kreuzbereich nach
Bedarf starker gestiitzt oder entlastet wird.

Eine reine Anpassungsautomatik (zum Beispiel beim
Wasserbett) ist aus Sicht der Riickenexperten daher
nicht unbedingt empfehlenswert.

Das gewiinschte Anpassungsprofil funktioniert ahn-
lich wie ein Gipsabdruck, der alle vorgegebenen For-
men nachbildet. Alle Wolbungen, egal ob nach oben
oder unten (beim Liegen) miissen Berlicksichtigung
finden. Das gilt fur jeden Riicken, jede Wirbelsdulen-
form, bis hin zu moglicherweise vorhandenen Fehl-
bildungen. So wird in idealer Art und Weise mithilfe
einer hochst flexiblen Unterfederung inklusive auto-
matischer Anpassung plus zusatzlicher Einstellmog-
lichkeiten eine optimale Lagerung ermoglicht.

Bei Matratzen ist eine nachtragliche Anderung (An-
passung) im oben genannten Sinne nicht moglich.
Es gibt aber Matratzen, die eine Schulterzone, eine
stiitzende Lendenzone und eine weichere Zone im

Nur eine anpassungsfahige Unterfederung unterstiitzt
die Wirbelsaule in jeder Position.

Fersenbereich haben oder beim Kauf schon individu-
ell angepasst werden.

Weil sich anatomische Gegebenheiten dndern kon-
nen (zum Beispiel altersbedingtes Hohlkreuz oder
die zeitlich begrenzte Schwangerschaft), sollte auch
das Bettsystem wahrend der gesamten Nutzungs-
dauer veranderbar beziehungsweise anpassbar sein.
Das gilt natirlich auch im Besonderen fiir die ersten
Wochen (nach der EingewShnung). Denken Sie daran,
dass Sie nach lingerem Gehen und/oder Stehen jedes
angebotene Bett als angenehm empfinden! Deshalb
ist eine nachtragliche Einstellung (wie beim Bettsys-
tem) ein sehr groRer Vorteil.
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Bis zu 60 mal in der Nacht wechselt der Mensch seine Schlafhaltung.

9.1.2 Das Anforderungsprofil

Bewegung ist auch im Schlaf sehr wichtig. Sie unter-
stiitzt die Regeneration der Bandscheiben, fordert die
Durchblutung der Muskulatur und hilft dabei zu ent-
schlacken. Ein gesunder Mensch dndert seine Schlaf-
position ungefahr 40- bis 60-mal in der Nacht - und
das ist auch gut so. Bedenklich sind daher Bettlosun-
gen, die die nachtlichen Bewegungen einschranken,
wie zum Beispiel ein Wasserbett oder Tempur. Aller
dings ist eine ausreichende BettgroRe erforderlich:
Ein Einzelbett sollte mindestens 100 Zentimeter breit
sein. Als Faustregel gilt: Die Bettlange sollte mindes-
tens 20 Zentimeter mehr betragen als die Korper-
groRe.

Je nach Korperldnge ist eine Betthdhe von 45 bis
55 Zentimetern ideal. Sie erleichtert das Aufstehen
und Hinlegen (vor allem fiir dltere Menschen). Auch
das Bettklima wird dadurch positiv beeinflusst (FuR-
bodenkalte / aufsteigende Warmluft).

Weitere nutzliche Eigenschaften eines Bettes sind
Rahmen (Unterfederung) mit Kopfverstellung und
Korperschraglagerung.

Ein verstellbares (kurzes, bis circa 30 Zentimeter)
Kopfteil optimiert die Anpassung im Schulter-/ Arm-
bereich, unterstiitzt die optimale Lagerung des Kopf-
es und der Halswirbelsaule und sorgt somit fur mehr
Liegequalitat und -komfort. Es beugt Verspannungen
und eventuellen Kopf- und Nackenschmerzen vor. Da-
bei sollte man auch auf die Verwendung eines geeig-
neten Kopfkissens achten.

=0

Ideale Bett-Sitzhohe:
ca. 45-55cm

L

Die Bequemlichkeit eines Bettes hangt nicht nur von Matratze
und Unterfederung ab, sondern auch von Lénge, Breite und Hohe.

Ideale Breite: mindestens 100 cm
Ideale Lénge: ausgestreckte Korper + mindestens 20 cm

Fir die Entlastung der Beine und des Blutkreislaufs ist
eine sogenannte Kérperschraglagerung eine sinnvolle
therapeutische Hilfe. Das Hochlegen der Beine ist ein
oft gehorter drztlicher Rat. Dabei ist darauf zu achten,
dass die leicht schrage Lagerung des Kérpers seitens
des Rahmens sanft ansteigend im Schulterbereich be-
ginnt und die Fersen nicht hoher als das Herz liegen!

Mit einem Einlegerahmen mit motorischer oder ma-
nueller Sitzverstellung wird das reine Liegebett zu ei-
nem Wohnmobel erweitert: Lesen, essen, fernsehen
usw. wird bequemer. Inshesondere im Falle von Krank-
heitstagen oder Bettldgerigkeit ist ein solches Bett
von Nutzen. Fiir Asthmatiker ist die Moglichkeit einer
leicht sitzend eingestellten Schlafhaltung eine thera-
peutische Hilfe. Gerade dlteren Menschen erleichtert
ein Sitzrahmen auch das Ein-ins und das Aussteigen
aus dem Bett (neben der richtigen Betthohe).

Ubrigens sollte ein Komfortrahmen eine Kniegelenk-
verstellung haben, die entsprechend der Sitzposition
die Knie passend anwinkelt und ein Abrutschen des
Oberkarpers zum Fuende hin verhindert.

Bei verstellbaren Rahmen ist eine leichte Bedienbar-
keit wichtig.

Beziige sollten je nach Wunsch und Bedarf fester, wei-
cher, warmer, kiihler, naturrein, synthetisch oder in
sinnvollem Mischgewebe angeboten werden. Allergi-
kern werden synthetische Beziige empfohlen. Misch-
gewebe sind zu empfehlen, wenn sich die Eigenschaf
ten der verwendeten Materialien gut erganzen. So ist
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Die Korperschraglagerung entlastet die Beine.

Sie beginnt sanft ansteigend in Schulterhohe,
und die Fersen liegen nicht hoher als das Herz.

Sitzstellungen im Rahmen erhdhen den Komfort und
sorgen flir ergonomisch korrekte Sitzhaltungen im Bett.

eine Mischung aus je 50 Prozent reiner Schurwolle
und Seide sehr strapazierfahig und leitet Feuchtig-
keit ideal ab. Wichtig ist aus hygienischen Griinden
ein sauberer Matratzenbezug; deshalb sollte dieser
Bezug (leicht) abnehmbar und zum Waschen oder
Reinigen geeignet sein (dies gilt auch fiir die Zudecke
und das Kopfkissen).

Matratzen sollten ab und zu gewendet werden.
Deshalb muss auch auf das Gewicht der Matratze
geachtet werden, denn eine riickenfreundliche Hand-
habung hangt auch davon ab. Beim Matratzenkauf
sollte zudem das subjektive Empfinden, das Sich-
wohlfiihlen, unbedingt beriicksichtigt werden. Eine
fachgerechte Beratung — zum Beispiel in einem AGR-
geschulten und —zertifizierten Fachgeschaft — erleich-
tert die richtige Wahl.

Kaum ein Schlafzimmer ist frei von Strom. Lampen,
Telefon, Elektrowecker usw. Dadurch kénnen elekt-
romagnetische Felder entstehen. Ob sie den Schlaf
storen, ist wissenschaftlich umstritten und es fehlt an
objektiv sicheren Nachweisen. Fragen Sie sich: Muss
jedes Gerdt betriebsbereit sein? Es gibt zum Beispiel
fiir moderne, elektrisch verstellbare Rahmen (Kom-
fortrahmen) eine Netzfreischaltung. Sie bewirkt, dass
der Strom von der Steckdose zum Motor nur solange
flieRt, wie das Bedienfeld des Motors genutzt wird.
Dartiber hinaus gibt es auch eine Raumfreischaltung.
Sie schaltet zuverldssig alle stromfiihrenden Leitun-
gen im Zimmer bei Nichtgebrauch automatisch ab.

Ein angenehmes Bettklima verbessert die Schlafqua-
litdt. Es wird von vielen Faktoren beeinflusst: Raum-
temperatur und Luftfeuchtigkeit, Be- und Entliiftung
von Rahmen und Matratze sowie Bettausstattung
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- und dartiber hinaus vom Schlafer selbst: durch Kor
pertemperatur und Transpiration. Ein Bettsystem
muss feuchtigkeitsregulierend sein sowie Luftzirku-
lation erlauben (deshalb niemals eine geschlossene
Bettkonstruktion verwenden, die das Zirkulieren
verhindert). Fir das Schlafraumklima wird eine Tem-
peratur von etwa 18 °C und eine relative Luftfeuch-
tigkeit von 50 Prozent empfohlen. Dabei ist auf das
Verhdltnis von Temperatur und Luftfeuchtigkeit zu
achten. Unter diesen Bedingungen stellen sich Herz-
KreislaufTatigkeit und Muskeltonus so ein, dass der
Schlaf erholsam ist.

Warme- oder Kalteempfindlichkeit kénnen durch die
Wahl der Materialien bei der Bettausstattung (Bettde-
cken, Nachtwasche) gesteuert werden. Die Tempera-
tur im Bett, das heilSt, die vom Schldfer empfundene
Temperatur, sollte je nach Jahreszeit zwischen 28 und
32 °C betragen.

Trotz der oben angegebenen Empfehlungen spielt
das subjektive Warme- beziehungsweise Kalteemp-
finden eine Rolle. Es gibt sogenannte Warm- bezie-
hungsweise Kaltschlafertypen. Das hat auch mit dem
unterschiedlichen Warmeempfinden von Frauen und
Ménnern zu tun. Die Bettausstattung (Matratzenbe-
zug, Zudecke, Nachtwasche) muss entsprechend aus-
gewahlt werden, damit Wohlbefinden entsteht.

Bett-und Raumklima mussen stimmen.

Abstand zum Fenster: mindestens 60 cm,

um starken Luftzug zu vermeiden.

Position: méglichst an der warmsten Wand.
Raumluft: etwa 18°C bei ca. 50% Luftfeuchtigkeit.
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Tipp

Zusammen-
fassung

9.1.3 Die spezielle Matratze und
Unterfederung — Airline-System

Bei einem sogenannten Airline-System besteht die
Matratze mehr oder weniger aus einem vertikalen
Rohrensystem. Dieser Matratzenaufbau stellt fiir eine
Kaltschaummatratze eine Neuheit dar und garantiert
eine sehr gute Durchliiftung in vertikaler Richtung.
Die Luftkanale sind in einem so groBen Durchmesser,
dass Luft durch den Matratzenkern zirkulieren kann.
Die Air-Channels werden vollflachig in verschiedenen
Hartegraden eingearbeitet, um ergonomisch giins-
tiges Liegen zu garantieren. Die Matratze soll ein
Auskuhlen durch den hohen Luftanteil verhindern
und die Feuchtigkeit schnell vom Kdrper weg trans-
portieren. Eine leicht verstarkte Sitzkante unterstitzt
das einfache Ein- und Aussteigen aus dem Bett. Um
den Schlafkomfort nochmals zu verbessern, wird bei
diesem System der iibliche Lattenrost durch eine gut

9.1.4 Empfehlungen zum Kauf eines Bettes

Es gilt: Betten und Schuhe probiert man an! Fast so
lange wie ein Arbeitstag dauert fiir einen gesunden
Menschen die tagliche Nutzung des Bettes. Deshalb
sollte uns guter Schlaf sehr viel wert sein und das bes-
te Bett gerade gut genug.

» Beim Probeliegen ist auf leichte Kleidung zu
achten, das heilt, sie sollte nicht auftragen und/
oder beengen.

Mindestanforderungen

» Individuelle Anpassung des Bettsystems -
wahrend der gesamten Nutzungsdauer -
an Gewicht und Korperform

Optimale Anpassung und Klimatisierung sind Voraussetzung
fir gesunden und beschwerdefreien Schlaf.

abgestimmte Air-Channel-Unterfederung ersetzt. Die-
se Unterfederung sorgt fir eine Druckentlastung im
Schulter-und Beckenbereich. Dariiber hinaus wird ein
Durchhédngen der Matratze ausgeschlossen, da sie auf
festem Untergrund liegt.

» Beim Probeliegen sollten verschiedene
Liegepositionen (Seiten- und Riickenlage)
eingenommen werden.

» Das Probeliegen sollte nur mit Kopfkissen
beziehungsweise Nackenstitzkissen erfolgen.

(siehe Anhang 11)

Sinnvolle Zusatzfunktionen

» Unterschiedliche Matratzenbeziige
(Spezialldsungen fiir Allergiker, Rheumatiker
und temperaturempfindliche Schldfer)

~

» Automatisches druckentlastendes Federungs-
prinzip sowie individuell einstellbare Zonen

» Kopfverstellung

wegungsabldufeund des Korperstoffwechsels

» Unterstiitzung der natiirlichen, nachtlichen Be-

» Korperschrdglagerung

» Optimales Bettklima (Matratze/Kissen/
Zudecken/Raumtemperatur)

» Komfortverstellungen(motorisch)

» Anpassung an das subjektive Liege- und
Komfortempfinden (Matratze)

~

» Waschbare oder reinigungsfahige
Matratzenbeziige
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» Durch Untersuchungen nachweisbar deutlich
verbesserte Schlafqualitat und Reduktion von
Riickenschmerzen

» Unterfederung mit aufgeldster Oberflache

9.1.5 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Das Bettsystem

1. Mindestanforderungen fiir die Unterfederung:

a. Anpassung an jede, auch pathologische
Korperkontur

b. Individuelle Beriicksichtigung
von Kdrpergewicht und -gréRe

c. Hilfe zur ,Entlordosierung” der Wirbelsaule

d. Unterstiitzung beziehungsweise Forderung
der Bewegungsabldufe und des nachtlichen
Stoffwechsels

2. Sinnvolle Zusatzanforderungen
fiir die Unterfederung sind:

a. Korrekte Lagerung der HWS
durch Kopfteilverstellung.

b. Entlastung der Venen und Entstauung
der Beine durch Kérperschraglagerung.

¢. Erhdhung des Schulterbereichs.

d. Aufstehhilfe bei Bewegungs-
einschrankungen.

3. Mindestanforderungen fiir die Matratze:
a. Optimale Anpassung an die individuellen,

objektiven Notwendigkeiten und an die
subjektiven Bedurfnisse des Nutzers,

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Lattoflex, Metzeler

www.agr-ev.de/betten

im idealen Zusammenspiel von Unter-
federung und Matratze.

b. Ganzflachige, gleichmaRige Einfederung
fiir den Beckenbereich, nicht fir die
Brustwirbelsdule.

c. Druckentlastung an den Fersen,
am SteiBbein, an Ellenbogen und
im Schulterbereich.

d. GleichmaRige Temperaturverteilung
auf der Matratzenoberflache.

4. Welche Faustregel gilt bei der Bettenlange
und -breite?

a. Kdrperlange +20 cm = Bettenlange

b. Kérperldnge +5cm = Bettenldnge

¢. Mindestens 100 cm Breite bei Einzelbetten
d. Mindestens 120 cm Breite bei Einzelbetten

5. Nach wie vielen Jahren sollte eine Matratze aus
hygienischen Griinden spdtestens ersetzt werden?

a. Nach 20 Jahren
b. Nach 10 Jahren
¢. Nach 5Jahren

JI Gepriift &

empfohlen
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Tipp

Zusammen-
fassung

9.2 Das Kopfkissen/Nackenstiitzkissen

9.21Die Bedeutung

Das Kopfkissen ist ein zentraler Bestandteil der Bett-
ausstattung — doch viele herkémmliche Modelle wer-
den heutigen wissenschaftlichen Erkenntnissen nicht
mehr gerecht. Jeder Mensch hat eine individuelle
Kopf-und Nackenform, eine unterschiedliche Schulter
breite sowie personliche Schlafgewohnheiten. Auch
das verwendete Bettsystem spielt eine entscheidende
Rolle fur die Lagerung von Kopf, Halswirbelsdule und
Schulterpartie wahrend des Schlafs. All diese Faktoren
zeigen: Ein einzelner Kissentyp kann diesen vielfalti-
gen Anforderungen nicht gerecht werden. Umso sinn-
voller ist ein anpassbares Nackenstutzkissen, das sich
flexibel auf individuelle Bediirfnisse einstellen ldsst.
Alternativ bieten sich Kissenserien an, bei der zwi-
schen verschiedenen Hohen oder Fiillungen gewahlt
werden kann.

9.2.2 Das Anforderungsprofil

Ein gutes Nackenstiitzkissen entlastet die Halswirbel-
saule gezielt — deshalb empfehlen Fachleute MaRe
von etwa 40 x 80 cm. Wichtig ist dabei: Das Kissen
sollte nur Kopf und Nacken stiitzen, die Schulter darf
nicht mit aufliegen. Liegt sie dennoch auf, wird sie
unnatirlich angehoben, was Verspannungen verur-
sachen kann.

Ein ergonomisches Kissen passt sich ideal an die Pro-
portionen des Nutzers an — etwa durch anpassbare

Mindestanforderungen

» Stiitzt Kopf und Hals - liegt nicht unter der
Schulter

Fillmaterialien oder spezielle Kammern, die unter-
schiedliche Einsinktiefen ermoglichen. Alternativ hel-
fen Kissen in verschiedenen Hohen, insbesondere fiir
die Seitenlage: Der Kopf sollte weder absinken noch
zu hoch liegen. Neben der richtigen Stiitzwirkung
zahlt auch der personliche Komfort.

Da das Gesicht sehr sensibel ist, wird ein Kissen indi-
viduell unterschiedlich wahrgenommen. Deshalb ist
Probeliegen unbedingt zu empfehlen — nur so ldsst
sich das passende Modell finden..

9.2.3 Empfehlungen zum Kauf eines Kopf-/
Nackenstitzkissens

» Aus hygienischen Griinden ist auf eine leichte
Pflegemdglichkeit des Kissens zu achten:
Es sollte waschbar sein -zumindest durch den
Fachhandel reinigunsfahig.

» Kissen verlieren mit der Zeit an Volumen und
Stitzkraft. Tauschen Sie es rechtzeitig fiir erhol-
samen Schlaf aus.

» Zu prall gefillte Kissen bieten keine
angemessene Stiitze fur Kopf und Nacken.

Sinnvolle Zusatzfunktionen

» Fillmaterialien zur individuellen Anpassung
sind verflgbar

» Nur zur Einzelnutzung

» Individuelle Anpassbarkeit bzw.
unterschiedliche Hohen

» Atmungsaktiv

» Waschbar
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9.2.4 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Das Kopfkissen/Nackenstiitzkissen

1. Die wichtigsten Aufgaben eines Kopfkissens sind:

a. Den Kopf in jeder Schlafposition
anatomisch richtig zu stiitzen.

b. Die Halswirbelsaule leicht zu Uiberstrecken.

¢. Inder Bauchlage die Atmung zu ermdglichen.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Advansa, Lattoflex, Metzeler, Silvana

www.agr-ev.de/nackenstuetzkissen

9.3 Die Bettdecke
9.3 Die Bedeutung

Beim Thema guter Schlaf geht es fast immer nur
um die richtige Matratze. Natiirlich ist diese von ent-
scheidender Bedeutung, wenn es um eine erholsame
Nachtruhe geht. Aber selbst die beste Unterlage hat
keinen Nutzen, wenn die Bettdecke zu schwer, zu
warm oder nicht ausreichend warmend ist. Denn das
Schlafklima spielt fiir gesunden Schlaf eine wichtige
Rolle. Die Bettdecke soll zum Behaglichkeitsgefiihl bei-
tragen. Das kann sie aber nicht, wenn man unter ihr
frostelnd oder in Schweif gebadet liegt. Wenn es un-
ter der Bettdecke zu warm ist, schiebt man die Decke
zur Seite. Der schweiRnasse Korper wird der Zugluft
ausgesetzt, kihlt schnell aus, was zu Verspannungen
und Muskelverhdrtungen fiihren kann. Mit der richti-
gen Bettdecke, fallt es leichter erholsam zu schlafen.

Doch wie muss eine Bettdecke beschaffen sein, unter
der man sich so richtig wohlfiihlt? Wahrend friiher
iberwiegend Federn und Daunen als Fiillmaterial

2. Ein Kissen muss folgende Korperteile stiitzen:
a. Den Kopf
b. Den Hals

c. Die Schulter

) Gepriift &

¥, empfohlen
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verwendet wurden, findet man heute viel 6fter High-
tech Fasern als Fiillung vor. Daunendecken gelten
als besonders warm und kuschelig. Bettdecken mit
hochwertigen Funktionsfasern sind inzwischen eben-
falls in der Lage fast alle Eigenschaften einer Daune
nachzuahmen. Als ideal gelten Fiillfasern, die einen
sogenannten thermophysiologischen Effekt haben. Es
gibt Fasern fur die kalten Wintermonate, die einen an-
genehm warm halten und Fasern fiir die Sommerzeit,
die sogar einen kiihlenden Effekt haben. Gut fur einen
erholsamen Schlaf ist es zudem, wenn aufgestaute
Korperwdrme schnell und effektiv vom Korper abge-
leitet werden kann.

Wichtig ist darliber hinaus auch die GroRe der Bett-
decke. Sie sollte den Korper wdhrend der ganzen
Nacht komplett umhillen, so dass es nicht zu Beein-
trachtigungen durch Zugluft kommt. GroRe und
krdftig gebaute Menschen, sollten deshalb unbe-
dingt zu einer UbergroRe greifen. Und auch wenn das
Filllgewicht der Bettdecke fir den Winter groRer ist
als das fiir den Sommer, sollte sie dennoch angenehm
leicht sein.
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9.3.2 Das Anforderungsprofil
Die Bettdecke

» muss in unterschiedlichen Groen angeboten
werden. Als grobe Empfehlung gilt, dass die
Decke ca. 20 cm langer sein sollte als die eigene
Kérperlange.

» st temperaturregulierend, d. h. sie sorgt dafur,
dass ein ausgewogenes Klima unter der Decke
herrscht. Empfehlenswert ist eine Temperatur
von ca. 28°C—33°Cam Korper.

Zusammen-

Mindestanforderungen
fassung

» Passende Abmessungen

» st so gesteppt, dass das Filllmaterial gleichma-
Big und flachendenkend gehalten wird. Zu groRe
Steppungen (> 40 x 45 cm) oder nicht in sich
geschlossene Steppungen, kdnnen dazu fiihren,
dass das Fiillmaterial verrutscht und dann nicht
in ausreichender und gleichmaRiger Verteilung
gehalten wird.

» verfligt Uber eine gute Waschbarkeit bzw.
Reinigungsfahigkeit.

» besteht aus unbedenklichen Materialien.

» Ausgewogenes Schlafklima

» Komfortable Krperanpassung

~

» Verhinderung von Materialverschiebungen (Fiillungen)

» Waschbarkeit bzw. reinigungsfahig

» Human-toxikologisch unbedenkliche Materialien

9.3.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Die Bettdecke

1. Schlaffordernde Bettdecken

a. miissen in unterschiedlichen
GroBen angeboten werden.

b. sind temperaturregulierend.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Advansa

www.agr-ev.de/bettdecken

c. sorgen dafiir, dass ein ausgewogenes Klima
unter der Decke herrscht. Empfehlenswert
ist eine Temperatur von ca. 21°Cam Korper.

d. verfiigen Uber eine gute Waschbarkeit
bzw. Reinigungsfahigkeit.

/! Gepriift &

¥ empfohlen
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9.4 Die Kinder-Matratze

9.4.1 Die Bedeutung

Die Kinder-Matratze dient nicht nur der riickengerech-
ten Lagerung des Kindes, sondern muss auch die kor-
perliche und motorische Entwicklung vom Saugling,
Kleinkind bis zum Schulkind beriicksichtigen.

Der Saugling muss aus Griinden der Erstickungsge-
fahr sicher gelagert werden kdnnen. Kleinkinder hop-
sen, springen und tollen im Gitterbett. Diesen Bewe-
gungsaktivitaten hat eine Kinder-Matratze Rechnung
zu tragen.

Innerhalb weniger Jahre verdndern sich die Korper-
hohe und das Korpergewicht des Kindes deutlich.

Wegen der sich rasch verdndernden Anforderungs-
profile an die rlickengerechte Kinder-Matratze kdnnen
diese Matratzen nicht maximal zehn Jahre wie bei Er-
wachsenen benutzt werden, sondern sollten haufiger
ausgewechselt werden. Fiir den Lebensabschnitt 0 bis
3 Jahre sollte eine riickengerechte Kleinkinder-Matrat-
ze gewdhlt werden. Im Alter von 4 bis 9 Jahren wiirde,
aufgrund des geringen Kdrpergewichts, eine Matratze
auf einem einfachen Lattenrost ausreichen. Allerdings
kann auch zu diesem Zeitpunkt ein Bettsystem, beste-
hend aus einer Matratze und einer ergonomischen
Unterfederung, entsprechend der Anforderungskri-
terien fiir Erwachsene angeschafft werden, da dieses
spatestens ab dem 10. Lebensjahr eingesetzt werden
sollte.

Kinder-Matratzen unterliegen oft einer besonderen
Verschmutzung, zum Beispiel durch das Einndssen
oder Flasche trinken. Diese Tatsache steigert den
Anspruch an die Hygiene. Bei ,Gitterbetten” darf der
Kopf des Kindes nicht zwischen die Stabe passen.

9.4.2 Das Anforderungsprofil

Optimale Profilanpassung an den Korper des Kindes,
auch bei geringem Korpergewicht.

Die Matratze soll nicht zu fest sein. Sie sollte ein
Lleichtes” Einsinken erméglichen, um zum Beispiel

Die Matratze muss sich auch bei geringem Korpergewicht
dem Profil des Kindes anpassen!

das Gesdl absenken zu lassen, bei gleichzeitiger
Lordosenunterstiitzung.

} WICHTIG:

Zu weiche Matratzen sind kritisch auf Grund der
zu hohen Einsinktiefe (besonders in Bauchlage)
und geben zu wenig Halt beim Laufen, Hopsen
und Stehen im Bett.

Aus sicherheitstechnischen Griinden muss ein tritt-
fester Matratzenrahmen vorhanden sein.

Der Lattenrost muss stabil genug sein, um vor allem
beim Hopsen nicht zu einer ,bdsen Falle” zu werden
(Bruchgefahr). AuRerdem diirfen die Lattenabstande
ein ,Durchrutschen” der FiiRe beim Stehen oder Hop-
sen nicht zulassen. Besonders empfehlenswert sind
daher als Matratzenunterlage stabile Bodenplatten
mit Luftlochern (Lochplatten).

Luftzirkulation und Atmungsaktivitat der gesamten
Konstruktion und ausgewahlte Materialien sorgen
flr ein gesundes Bettklima, zum Beispiel FCKW-freie
Schaumstoffmatratzen und Freiraum unter dem Bett.

Die Matratze muss einen abnehmbaren, waschbaren
Bezug haben und muss aus human-toxikologisch un-
bedenklichen Materialien bestehen.

Allgemein wird eine BettgroRe von 70 x 140 Zentime-
ter empfohlen.
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Zusammen-
fassung

S

Lernkontrolle

9.4.3 Die spezielle Kinder-Matratze —
Airline-System

Das unter Kapitel ,Spezielle Matratzen und Unter-
federung” vorgestellte Airline-System wird auch fir
Kinder-Matratzen verwendet. Wichtige Ziele sind
auch bei diesem Réhrensystem die optimale Profil-

Mindestanforderungen

» Anpassung an das Korperprofil des Kindes -
auch bei geringem Gewicht

anpassung an den Korper des Kindes, speziell bei
geringem Korpergewicht. Verschiedene Hartegrade
auf der sogenannten ,Baby- und Juniorseite” erzielen
eine bessere Liegeeigenschaft. Als Matratzenunterla-
gen werden auch bei dem Airline-System Lochplatten
empfohlen.

Sinnvolle Zusatzfunktionen

» Unterschiedliche Matratzenharten

&

» Gute Beliiftung und Feuchtigkeitsregulierung

» Abnehmbarer, waschbarer Bezug

» Human-toxikologisch unbedenkliche
Materialien

» Trittfester Matratzenrahmen

™~

9.4.4 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Die Kinder-Matratze

1. Die optimale Profilanpassung an den Kdrper
des Kindes wird erschwert durch:

a. das geringe Korpergewicht.

b. die geringe Korperlange.

c. die Bewegungs- und Spielfreude der Kinder.
2. Als Matratzenunterlagen werden empfohlen:

a. Normale Lattenroste

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Alvi

www.agr-ev.de/kinderbett

b. Lochplatten
C. Latexmatten

3. Grundsatzanforderungen
an die Kinder-Matratze lauten:

a. Automatische Profilanpassung
durch Einfederung der Unterlage.

b. Sie muss feuchtigkeitsregulierend sein.

c. Der Bezug muss nicht waschbar sein.

/! Gepriift &

¥ empfohlen
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9.5 Das Pflegebett

9.51Die Bedeutung

(aus: Juzo Akademie [Hrsg.J: Fortbildung zum Fachberater

im AufSendienst. Kollegbrief V/ Pflege zu Hause)

Im hduslichen Bereich gibt es Betten in unterschiedli-
chen Ausfuhrungen. Dem gesunden Menschen erful-
len sie in der Regel sein Bedirfnis nach Erholung und
Regeneration. Sie geben Warme und vermitteln Gebor-
genheit. Fir die Pflege kranker, alter oder behinderter
Menschen sind solche Normalbetten wenig geeignet.
Bei erschwerten Pflegesituationen kénnen sie sogar
zu Gefahrdungen fithren. Um den Anspriichen der
Pflege gerecht zu werden, wurden Pflegebetten nach
pflegepraktischen Gesichtspunkten konstruiert, um

» eine prophylaktische Pflege,

» eine aktivierende/rehabilitative Pflege,

» ein rlickenentlastendes Pflegehandeln
durchfiihren zu kénnen.

Die Funktionalitdt des Pflegebettes vermittelt dem
Bettlagerigen die notwendige Sicherheit. Ebenso
wichtig ist es, ihm die gewohnte Geborgenheit weit-
gehend zu erhalten.

Mit der Einfiihrung der Pflegeversicherung hat das
Pflegebett einen veranderten Stellenwert erhalten.

Der Qualitatsstandard und der Finanzierungsrahmen
sind gesetzlich geregelt. In der Regel werden die Pfle-
gebetten dem Pflegebediirftigen von den Pflegekas-
sen leihweise zur Verfiigung gestellt.

Ziel der Pflegeversicherung ist: Mit dem Pflegebediirf
tigen eine aktivierende/rehabilitative Pflege durch-
zufiihren. Deshalb ist unter anderem eine Voraus-
setzung zu erflllen: Pflegebetten sollten auch in der
hauslichen Pflege grundsatzlich elektrisch verstellbar
sein!

Die Betthéhe kanndenverschiedenen Nutzarten ange-
passt werden. Pflegebediirftige Personen verandern

Unterschiedliche Krankheitsbilder bendtigen unterschiedliche
Bewegungsbetten. Diese sollen den Patienten stimulieren,

so dass er seinen Korper besser spiirt. Eine Voraussetzung

fiir verbesserte Mobilitat und erholsamen Schiaf.

per Knopfdruck ihre Lage: liegend, halbliegend,
sitzend. Zum Aufstehen ist das Bett entsprechend ho-
henverstellbar, sodass die FiiRe Bodenkontakt haben.
Zum Transfer, zum Beispiel in einen Rollstuhl oder auf
einen Toilettenstuhl, kdnnen durch die Hohenverstell-
barkeit die Liegeflache des Bettes und die Sitzflache
des Sitzmdbels aufeinander abgestimmt werden.

Fiir die Pflegeperson bedeutet das elektrisch verstell-
bare Pflegebett ein riickenentlastendes Pflegehan-
deln. Ebenfalls per Knopfdruck kann sie die Pflegebett-
héhe entsprechend ihrer Kérperhdhe einstellen.

Um eine sachgemaRe Pflege des Kranken/Pflege-
bediirftigen durchfithren zu kénnen, miissen beim
Pflegebett Konstruktion und Ausstattung — Matratze
— stimmig sein, das heifit: Gelenkbereiche der Liege-
fliche und die Teilung/Teilungen der Matratze mis-
sen (ibereinstimmen oder sich optimal anpassen.

In der Regel ist das Pflegebett mit einer einteiligen
oder zweiteiligen Matratze ausgestattet. Eine sachge-
maRe Ausstattung wird allerdings erst dann erreicht,
wenn die MaRe einer geteilten Matratze bei der Fer
tigung mit den MaRen der Liegeflachenteilung abge-
stimmt werden. Dieses Ubereinstimmen erfilllt eine
der pflegerischen Erwartungen, die an ein Pflegebett
gestellt werden: Den Kranken/Pflegebediirftigen bei
leicht erhohter, halbsitzender oder sitzender Position
physiologisch lagern zu kdnnen.
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Matratze

Krankenaufrichter

Bett- Verkirzung

Pflegebett

Krankenaufrichtehilfe

Bett- Verlangerung

(Bettleiter)

Bettseitengitter

* BEISPIEL

Das Huftgelenk des zu Pflegenden liegt direkt im
Gelenkbereich des Pflegebettes. Die Hiiftabkni-
ckung ist korrekt, der gesamte Riicken wird phy-
siologisch unterstiitzt. Das stimmige Pflegebett
unterstiitzt die prophylaktische und therapeuti-
sche Lagerung.

Gesunde Menschen liegen, sitzen und bewegen sich,
wie es ihren Bediirfnissen entspricht. Sie suchen sich
ihre optimale Lage selbst und bewegen sich so lange,
bis sie diese gefunden haben. Sie setzen sich hin oder
stehen auf, wenn sie es machten. Ganz anders ist die
Situation fiir Schwerkranke, Geldhmte oder Schwerst-
pflegebediirftige. Sie sind auf unterstitzende Hilfe
durch eine Pflegeperson angewiesen. Beispielsweise

» beim Aufrichten und Umdrehen
im Pflegebett,

» zum Sitzen
auf dem Bettrand

» beim Transfer auf den Toilettenstuhl
oder in den Rollstuhl.

Bei diesen regelmdRig wiederkehrenden Verrichtun-
gen im Ablauf der taglichen Pflege leisten die am
Pflegebett anzubringenden Hilfsmittel — oder die im
Standard inbegriffenen — einen wertvollen Beitrag:

» Krankenaufrichter (Bettgalgen)

>

» Aufrichthilfe (Bettleiter)
» Bettseitengitter

» Bettverkiirzung

» Bettverlangerung

konnen wirkungsvoll in den Pflegeprozess der prophy-
laktischen Pflege eingebracht werden.

Die Bettseitengitter unterstiitzen einerseits die Si-
cherheit des Kranken/ Pflegebediirftigen. Sie sollen
vor dem Herausfallen schitzen. Dariiber hinaus kann
er seine Lage — wenn es ihm maglich ist — seitlich
selbststandig verandern.

Durch die angebrachten Bettseitengitter erfolgt
andererseits ein entscheidender Eingriff in seine Be-
wegungsmoglichkeiten und Freiheitsrechte. Es ist
wichtig, dass der Betroffene — wenn irgend moglich
- seine personliche Zustimmung gibt. Ist er dazu
nicht mehr in der Lage, muss im stationdren Bereich
— bei dauerhafter und regelmaRiger Anwendung von
Bettseitengittern — aufgrund der Gesetzgebung eine
richterliche Genehmigung gemaR § 1906 Abs. IV BGB
beim zustdndigen Amtsgericht eingeholt werden.
Dies gilt u. a. auch fir Fixier-Gurte sowie fiir Schutzde-
cken fur Pflegebediirftige.
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Spannbetttuch
Betttuch und S[tjectkla|ken/
Betttuchspanner nterlage
Pflegebett
Bettseitengitter Bettdecke
Ein kleines
Stiitzkissen

Normalausstattung:

Das Pflegebett wird normal ausgestattet, wenn der
Kranke/Pflegebediirftige seine Ausscheidungen —
Urin und Stuhl - kontrollieren kann und regelmaRig
die Toilette oder einen Toilettenstuhl benutzt.

Empfehlung zur Pflegebett-Ausstattung:

» 12 Kopfkissen, 80 x 80 cm
» 1Stitzkissen, 40 x 40 cm

» Bei Halbseitengeldhmten eventuell Kopfkissen,
40x 80 cm

» Spannbetttuch (Frottee oder Jersey), gro genug
(Beschaffenheit der Matratze beachten)

» Bettdecke: Warm, leicht, groB genug, waschbar,
Einziehdecke

» Die Bettwasche sollte Feuchtigkeit aufnehmen
konnen, freundlich aussehen (farbig), an-
schmiegsam und kochbar sein.

Zusatzliche Ausstattungsgegenstande schiitzen einer-
seits die Matratze oder das Betttuch, andererseits ge-
ben sie dem Kranken/Pflegebediirftigen in seiner oft
personlich stark belastenden Situation, zum Beispiel
bei einer Inkontinenz, die notwendige Sicherheit. Sein
Wohlbefinden wird dadurch gefordert.

Matratzenschutzbezug, Bettschutzeinlage und Kran-
kenunterlage mussen stets sauber, trocken und falten-

frei in das Pflegebett gelegt werden (Dekubitus-
prophylaxe). Sie diirfen nicht zu straff eingespannt
werden.

Dadurch wird zum Beispiel bei einer Anti-Dekubitus-
Matratze oder —Matratzen-auflage die druckentlas-
tende Wirkung aufgehoben.

[ Situation des Kranken/Pflegebedirftigen ]
\

[ Art und Wirkungsweise der Matratze ]
\

[ Art der Bettschutzeinlage/Krankenunterlage ]

Dartiber hinaus ist die Art der Bettschutzeinlage -
Standard, wasserdampfdurchldssig, atmungsaktiv -
ebenfalls zu beriicksichtigen. Grundsatz:

Soviel zusatzliche Ausstattungsgegenstande wie no-
tig —aber so wenig wie moglich.

Gesetzliche Regelungen

Pflegebetten gehdren zu den sogenannten Pflege-
hilfsmitteln. Der Qualitatsstandard und der Finan-
zierungsrahmen sind in § 40 Abs. 1 des elften Sozi-
algesetzbuches (SGB XI) geregelt. Demnach haben
Pflegebedurftige Anspruch auf Versorgung mit
Hilfsmitteln, die zur Erleichterung der Pflege oder zur
Linderung der Beschwerden des Pflegebediirftigen
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Wissen

beitragen oder ihm eine selbststandigere Lebensfiih-
rung ermoglichen. Diese Hilfsmittel sollen die Pflege
erleichtern und dem Pflegebediirftigen eine mog-
lichst selbststéndige Lebensfiihrung ermdglichen. Ziel
ist eine aktivierende und rehabilitative Pflege.

Tipp

Allgemeine Tipps und Hilfen fiir das riicken- und ge-
lenkschonende Arbeiten in der Alten- und Kranken-
pflege finden Sie im Anhang 12

9.5.2 Das Anforderungsprofil
Quelle: www.bgw-online.de

» Optimale Lagerung fiir die Benutzer (siehe
riickengerechte Bettsysteme). Riickengerech-
tes Liegen ist besonders bei der Dauerpflege
notwendig.

» Arbeitserleichterung durch riickengerechte
Funktionen und Arbeitshaltung
fiir das Pflegepersonal.

» Die motorische Hohenverstellung, welche dem
Pflegepersonal rlickenentlastendes Arbeiten
an Patienten ermoglicht.

» Die Breite des Bettes ermdglicht dem

Pflegepersonal eine leichte Erreichbarkeit
der Patienten von allen Seiten.

FUR IHRE ARBEIT HEISST DAS

» Das Bett braucht einen sicheren Stand
(motorisch versenkbare Rollen) und sollte
nur auf Befehl (Handschalter) fahrbereit sein.

» Eine stets horizontale Hohenverstellung,
die auch bei ungleichmaRiger Belastung
der Liegefldche eine sichere und stabile
Planlage garantiert.

» Das Unterfahren eines Lifters
muss moglich sein.

Die Sicherheitsseitenteile sind platzsparend in das
Bett integriert und kdnnen bei Bedarf hochgezogen
und automatisch arretiert werden, um gegebenen-
falls ein Herausfallen der Patienten zu verhindern.

Optional muss der Einsatz von zweckmaRigen Zube-
horartikeln (zum Beispiel Aufrichtevorrichtung, Tab-

lett, Urinflaschenhalter etc.) moglich sein.

Anforderungen des Medizinproduktgesetzes werden
erfllt

Tipp

Weitere Informationen zu speziellen Therapie-Matrat-
zen in der Pflege sowie zur individuellen Ausstattung
je nach Krankheitsbild finden Sie unter www.agr-ev.de
/Mein AGR - unter der Rubrik: Weitere Themen aus der
Verhaltnispravention

Das Liegen gehdrt zum Standardthema der Riickenschule. Generell ist bei jedem Vortrag iiber Riickenge-
sundheit, das Liegen einzubinden. Sonstige Erganzungsangebote: Mit Bettenhdusern bieten Sie Infor-
mationstage zum Liegen, Aufstehen und zur Bettenhygiene an. Was halten Sie von dem Titel: ,Bei mir
liegen Sie richtig?“ Warum nicht bei einem Unternehmen das Thema ,gesundes Schlafen anbieten?
Ein Muster-Bett (am besten mit einem Bettsystem mit AGR-Giitesiegel) eines Handlers im Foyer regt
mit Sicherheit zu Diskussionen und einem fruchtbaren Austausch an. Im privaten Umfeld ist das Thema
Bett im Hotel, Hilfsmittel oder ein kleiner Check, was man vor der Buchung im Hotel fragen sollte, mog-
lich. Kleine Optimierungshilfen trotz schlechter Liegebedingungen. Holzbrett ins Bett bei zu weicher

Federung.
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Betten- oder Schlaf-Check: Ermitteln Sie mit Ihren Klienten den wdchentlichen Schlafrhythmus.
Mégliche Fragen:

» Was ist die bewusst wahrgenommene angenehmste Schlafposition?
» In welcher Haltung schlafen Sie am liebsten ein?
» Wie lange schlafen Sie, wenn Sie sich ausgeruht fhlen?
» Wie fiihlen Sie sich normalerweise, wenn Sie morgens aufwachen?
» Sehen Sie einen Zusammenhang zwischen entspanntem Schlaf
sowie den tagsiiber erlebten physischen und psychischen Belastungen?

Uber diese Analyse erfassen Sie mit Ihrem Gesprachspartner, welche Mindestanforderungen —
siehe Zusammenfassung — erste Prioritat haben.

Bitte grenzen Sie Ihre Beratungsverantwortung zu den Verhdltnissen ab. Sie zeigen die riickengerech-
ten Aspekte auf, wahrend herstellerspezifische Informationen Sache des Fachverkaufers sein wird. Ihre

Verantwortung liegt darin, den Bezug zwischen psychischen und physischen Belastungen, dem geeigne-
ten Bettsystem und dem Ziel ,gesunden Schlaf” zu beschreiben. Eine anspruchsvolle Beratungsleistung.

9.5.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Das Pflegebett

1. Folgende Ziele muss ein Pflegebett erreichen: 2. Folgende Grundsatzanforderungen
sollte ein Pflegebett erfiillen:
a. Optimale, riickengerechte Lagerung

fir die Benutzer. a. Motorische Hohenverstellung
b. Es muss von allen Seiten frei zuganglich sein. b. Die Breite des Bettes ermdglicht dem
Pflegepersonal eine leichte Erreichbarkeit
c. Arbeitserleichterung durch riickengerechte der Patienten von allen Seiten.

Funktionen fir das Pflegepersonal.
c. Das Unterfahren eines Lifters
muss nicht méglich sein.

d. Sicherer Stand

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM

AGR-GUTESIEGEL —
JI Gepriift &

Hersteller ", empfohlen

Thomashilfen . :

www.agr-ev.de/therapiematratzen
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10. Schwerpunktthema:
Ergonomie im Biiro

10.1 Wandel der Biroarbeit

Fiir den Erfolg eines Unternehmens oder einer Behor
de werden in Zukunft das Wohlbefinden am Arbeits-
platz und die geistige Fitness der Beschaftigten eben-
so wichtig sein, wie deren kdrperliche und psychische
Gesundheit. Die Verdnderung durch den Trend ,New
Work“ (Neues Arbeiten) ist diesbeziiglich in aller
Munde. Fiir viele ist der Begriff ,New Work" ein Syno-
nym fiir entspanntes Arbeiten in flachen Hierarchien
geworden. Allein das wadre aber zu oberflachlich fiir
eine neue Kultur des Arbeitens. Komplexer wird es,
wenn man die in ,New Work“ verankerten Grundei-
genschaften wie selbstorganisiertes und sinnstiften-
des Arbeiten bei partizipativer Fiihrung, individuelle
Entfaltung der Mitarbeiter, kollaborative Arbeitspro-
zesse auf Augenhdhe und einer der Arbeitskultur an-
gepasste Unternehmenskultur im Fokus stehen. Das
Individuum steht bei ,New Work" auf jeden Fall im
Vordergrund.

Unsere Arbeitswelt unterliegt folglich einem grund-
legenden Wandel, alte Strukturen werden aufgebro-
chen. Die eben skizzierten Werte von ,New Work"
sind die Voraussetzung fir individuelles Wohlbefin-
den und spielen eine immer wichtigere Rolle.

Im Folgenden werden wichtige Aspekte fiir ein Arbei-
ten unter dem Aspekt Wohlbefinden herausgestellt.

Flexibles Arbeiten braucht einen Kulturwandel

Arbeit wird immer komplexer, flexibler (raumlich,
zeitlich) und teamorientierter (,Agile Working"). Digi-
talisierung und technologische Entwicklungen haben
unsere (Arbeits-)Welt komplett verandert. In unserer
heutigen Wissensgesellschaft sind unflexible Struktu-
ren, rigide Top-Down-Strukturen und klassische Nine-
to-FiveJobs Uiberholte Konzepte. Allen voran steht der
Wunsch nach einer flexiblen und sinnstiftenden Ar
beitskultur (Stepstone 2011, Fraunhofer Institut). Das
wesentliche Merkmal dieses Arbeitsmodells ist, dass
Arbeitnehmer nicht permanent an das Firmenbiiro
gebunden sind und die starren Grenzen zwischen Ar-
beitszeit und Freizeit zunehmend verschwinden. Die

tempordre Arbeit aus dem Home Office (Synonym
hierzu mobiles Arbeiten) ist dabei eine besonders
gerne genutzte Option, denn sie bietet nicht nur den
Komfort der eigenen vier Wande, sondern erlaubt
auch groRtmagliche Flexibilitdt (raumlich, zeitlich)
und damit auch bei der Koordination von Berufli-
chem und Privatem. Gerade die Corona-Pandemie
hat schlagartig klargemacht, dass gut strukturierte
und mit der Unternehmensfiihrung und den Kolle-
gen gut koordiniertes mobiles Arbeiten funktionieren
kann. Gut koordiniert involviert auch, die aus sozia-
ler Perspektive erforderlichen Teamgesprache sowie
kollaborativen Arbeitsprozesse (,Agile Working") auf
physischer Ebene im Biiro.

Bei allen Forderungen nach flexiblen Arbeitskon-
zepten darf eines nicht in den Hintergrund treten.
Menschen, die wahrend der Arbeit sitzen, stehen,
unterschiedliche Rdume und verschiedene Technolo-
gien nutzen, bendtigen eine multifunktionale, den
Arbeitsprozessen und dem Arbeitsbedarf anpassbare,
ergonomisch-mobiliare Ausstattung.

Hierzu gehdren unter anderem:

» Aktiv-Birostiihle sowie Aktivsitzmobel mit
mehrdimensional sich bewegender Sitzflache,
zur Unterstiitzung intuitiver und bedarfs-
gerechter Sitzverhaltensweisen,

» Konferenzstiihle mit flexibler Sitzflache,

» SitzSteh-Tische bei Einzelarbeitsplatzen
mit Stehhilfen (Matten oder Balance Bord),

» Feste Stehtischhohen fir , Agile Working"
mit agilen vertikalen Projektionsflachen
bzw. Beschriftungsflachen. Stehtische auch
in offenen informellen Bereichen. Dazu
Sitz-Stehhilfen, Hochstiihle mit mehrdimen-
sional beweglicher Sitzflache und FuRring
auch zum Stitzen. Diese mobiliaren Elemente
lassen sich bedarfsgerecht firr unterschiedliche
Work-Prozesse kombinieren.

» Lounge Mdbel mit akustischer Dimmung
als Orte firr Riickzug, zur Entspannung oder
flr geschiitzte Privatgesprache.
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Diese multifunktionalen Optionen ermdglichen re-
gelmaRige und am intuitiven Bedarf orientierte Posi-
tions- bzw. Haltungswechsel.

Raus aus der ,Sitztragheitsfalle” und mehr bewegen-
des Verhalten ist der Garant zur Erhaltung der kérper-
lichen und geistigen Gesundheit und somit auch der
Workabilty.

Tipp

Ausfiihrliche Informationen zur Ergonomie im Biiro,
zur Arbeitsplatzgestaltung, zu den Anforderungen an
Bildschirm- und Biiroarbeitsplatzeunter Beriicksichti-
gung der Arbeitsstattenverordnung u. v. m finden Sie
im Anhang 13.

10.2 Der Stuhl fiir das Biiro

10.2.1 Die Bedeutung

Kopfschmerzen x>

Magenschmerzen

Kreuzschmerzen

Schmerzen in den Beinen

B

Ursache vieler Schmerzen ist hdufig
falsches Sitzen.

In der heutigen Arbeitswelt der modernen Industrie-
staaten kdnnen die meisten Arbeiten im Sitzen ver-
richtet werden. Dabei ist die Tendenz zum Sitzen auf-
grund der starken Zunahme der Biroarbeitstdtigkeit
steigend. Das bedeutet, dass der ,homo sedens” als
Haltungstyp programmiert ist. Allerdings gibt es auch
schon hier ein Gegensteuern durch die nicht neue Er-
kenntnis, dass Bewegung lebensnotwendig ist. Somit
gewinnt der Steharbeitsplatz an Bedeutung.

Der Biirostuhlist ein Arbeitsgerat, von dessen sinnvol-
ler Gestaltung und Nutzung unsere Gesundheit und
unsere Leistungsfahigkeit in hohem MaRe abhangen.
Ein ergonomisch richtig gestalteter und auf die Benut-
zerrichtig eingestellter Burostuhl soll das dynamische
Sitzen zur Entlastung des Bewegungssystems ermog-
lichen.

Ein guter Biirostuhl kann dazu beitragen, dass unsere
derzeit zivilisationsbedingte Bewegungsarmut verrin-
gert wird.

10.2.2 Unterschiedliche Typen
von Biirostiihlen

Inden letzten Jahren hat sich die Ergonomie von Biiro-
stiihlen deutlich verandert. Zielte der klassische Biiro-
stuhl auf die optimale Abstiitzung der Oberschenkel,
des Gesafes und des Riickens, so steht heute der Hal-
tungswechsel im Vordergrund. Die Konstruktion von
Riickenlehne und Sitzflache erlauben dem Nutzer sehr
viel mehr Bewegung beim Sitzen, als dies friiher bei
den Standardbiirostiihlen moglich war. Die Herstel-
ler von Birostiihlen haben sich an das menschliche
Bediirfnis fur das dynamische Sitzen angepasst. In-
zwischen gibt es eine Vielfalt an Stiihlen, die den in-
tuitiven Haltungswechsel unterstiitzen. Zur besseren
Orientierung unterscheiden wir zukinftig folgende
Typen von Biirostuhlen:

A. Ergonomischer Standard-Birostuhl
B. Ergonomischer Aktiv-Biirostuhl

C. Ergonomischer Aktiv-Stuhl

Arbeitsleistung und Wohlbefinden
hangen maRgeblich von der ergo-
nomischen Qualitat des Biirostuhles
ab.
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10.2.3 Der Standard-Biirostuhl

Der Standard-Biirostuhl verfiigt (iber intuitive Bedie-
nelemente womit sich Sitzhdhe und -tiefe leicht an
die individuellen Bediirfnisse anpassen lassen. Sitz-
und Riickenlehne sind mit einer Synchronmechanik
ausgestattet und folgen den Bewegungen des Kor-
pers automatisch. Die Synchronmechanik kombiniert
eine Ruickwartsbewegung der Riickenlehne mit einer
darauf abgestimmten Absenkung der Sitzflache im
hinteren Bereich — also eine Veranderung des Off
nungswinkels. Was letztlich zu einem komfortableren
Sitzen in zurlickgelehnter Haltung fiihrt.

Standard-Biirostihle verfiigen zudem Uber eine wir-
kungsvolle Tiefenfederung, die fiir ein Abfedern beim
Hinsetzen sorgt und dadurch Wirbelsaulenstauchun-
gen vermeidet. Die Sitzflache mit integrierter freif-
lieBender bzw. einstellbarer Sitzneigung nach vorne
kann auch in der Tiefe individuell eingestellt werden.
Fiir eine Entlastung der SchulterArmmuskulatur sor
gen hohenverstellbare Armstiitzen, die idealerweise
auch in der Breite und Tiefe verstellbar sind (beson-
ders wichtig bei intensiver Arbeit am Bildschirm).
Auch ein individuell oder automatisch einstellbarer
Riickenanlehndruck, eine ausgewogene Unterstit-
zung durch eine hohe Riickenlehne gehdren bei ei-
nem ergonomischen Standard-Biirostuhl zur Grund-
ausstattung.

Auf die Einstellung und Dynamik kommt es an.

Ein guter Burostuhl benétigt nur wenige, daftir aber
funktional sinnvolle und gut erreichbare Bedien-

elemente. In Verbindung mit riickenfreundlichem
Verhalten, z. B. haufiger Wechsel der Arbeitshaltung,
ist dies eine wichtige Voraussetzung fiir Gesundheit
und Leistungsfahigkeit im Biiro. Die riickengerechte
Gestaltung des gesamten Arbeitsplatzes dient Arbeit-
geber und Arbeitnehmer zugleich, was leider immer
noch viel zu selten Beachtung findet.

Ein riickengerechter Biirostuhl allein ist fiir die ri-
ckenfreundliche Gestaltung von Biiros nicht ausrei-
chend. Die Gesamtheit des Biroarbeitsplatzes, also
Umgebung, Lichtverhdltnisse bzw. eine darauf abge-
stimmte Beleuchtung, das Schreibtischmal, Bildschir-
manordnung etc. muss gesehen und aufeinander
abgestimmt werden. Eine ideale Erganzung stellen
kombinierte Steh-Sitz-Arbeitsplatze oder ein zusatzli-
ches Stehpult dar.

Ganz besonders hohe Anforderungen miissen Biros-
tiihle erfillen, die an 24-Stunden-Arbeitsplatzen, wie
Leitstellen, eingesetzt werden. Zum einen sollen sie
eine aufrechte Sitzhaltung unterstiitzen, wechselnde
Sitzhaltungen und optimalen Sichtkontakt (Uberwa-
chungsmonitore) ermoglichen und zum anderen die
erforderliche spezifische Leistungsfahigkeit fordem.
Daher verfiigen diese Stiihle auch immer ber eine
verstellbare Nackenstiitze. Wichtig sind zudem Quali-
tat und Robustheit. Denn sie missen auch fir Perso-
nen mit hohem Kérpergewicht und fiir den Einsatzim
Drei-Schicht-Betrieb geeignet sein.

10.2.4 Das Anforderungsprofil
» Einstellbarkeit der Sitzhohe.

» Synchronverstellung von Sitzflache und
Ruckenlehne. Sie verandert den Offnungswinkel
(Winkel zwischen Sitzflache und Riickenlehne)
zwischen beiden Teilen in einem korpergerech-
ten Verhaltnis. Die Drehachse der Sitzflache
muss so nah wie moglich an der Sitzvorderkante
liegen, damit sie sich bei der Riickneigung
der Ruickenlehne nicht anhebt.

» Der Offnungswinkel zwischen Riickenlehne und
Sitzflache muss unter Krafteinwirkung und bei
ausreichender Standsicherung mindestens 110°
betragen.
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» Die Riickenlehne muss eine ausgewogene
Unterstiitzung ermoglichen.

Damit die natiirliche Form der Wirbelsdule auch
beim Sitzen erhalten bleibt, muss der Stuhl
uber eine individuell wirkungsvolle Lordosen-
stiitze verfiigen, zumindest sollte die Riicklehne
jedoch eine anatomisch geformte Riickenlehne
aufweisen.

z

Der Anlehndruck der Riickenlehne muss indivi-
duell regulierbar sein, oder sich automatisch auf
die Bediirfnisse unterschiedlicher Nutzer einstel-
len. Der Benutzer muss das Gefiihl haben, beim
Anlehnen Widerstand iberwinden zu missen
(Forderung der Muskelaktivitat). Das muss noch
als angenehm und darf nicht als anstrengend
empfunden werden.

x

x

Die Riickenlehne sollte so hoch wie méglich
sein, damit die Brustwirbelsaule beim Zuriick-
lehnen entlastet wird (Mindesthohe: 45 cm von
Sitzflache bis Lehnenoberkante in unterster
Stellung). Bei permanentem Lehnenkontakt darf
die Bewegungsfreiheit von Schultergelenken
und Armen durch das Polster nicht beeintrach-
tigt werden.

z

Die anatomisch geformte Sitzflache soll gewahr-
leisten, dass man auch beim Zurticklehnen

nicht aus dem Sitz herausrutscht. Eine korrekte
Beckenstellung wird dadurch unterstiitzt.

z

Um den unterschiedlichen Oberschenkellangen
der Nutzer gerecht zu werden, ist eine indivi-
duell einstellbare Sitzflachentiefe notwendig,
z.B.in Form eines Schiebesitzes. Alternativ
kann eine fiir den Dauernutzer passende,

nicht verstellbare Sitzflache geniigen. Wichtig:
Zwischen Kniegelenk und Sitzvorderkante sollte
ein 23 fingerbreiter Raum frei sein, um die
Durchblutung der Beine zu gewahrleisten.

B4

Die Sitzflache muss eine leichte Neigung
nach vorn aufweisen kdnnen.

B4

Der Stuhl muss Gber eine Abfederung der
Sitzflache —auch in der untersten Sitzposition -
verfiigen (Sitztiefenfederung).

» Alle Bedienelemente mussen leicht verstandlich,
leicht zuganglich, funktionell, ergonomisch
gestaltet und einfach zu handhaben sein.

p

Ein guter Standard-Biirostuhl muss héhen-
verstellbare Armstiitzen aufweisen - nurin
Ausnahmefdllen sollte darauf verzichtet werden.
Sie unterstiitzen das riickengerechte Hinsetzen
bzw. Aufstehen und entlasten zeitweise die
Schultergtirtelmuskulatur. Dartiber hinaus ist es
von Vorteil, wenn die Armstiitzen sich in Breite
und Tiefe anpassen lassen, damit der Unterarm
bequem aufliegen kann. Schwenkbare Armstiit-
zen optimieren die Armunterstiitzung bei Uiber
die Stuhlbreite hinausgehenden Bewegungen
und bei in der Arbeitshaltung leicht gespreizten
Armen.

p

Klimafreundliche Sitz- und Lehnenpolster.

p

Ganz besonders hohe Anforderungen

mussen Sitzmébel erfiillen, die an 24-Stunden-
Arbeitspldtzen eingesetzt werden. Der Stuhl
muss die Wirbelsdule stiitzen, wechselnde
Sitzhaltungen und optimalen Sichtkontakt

auf die Uberwachungsmonitore ermaglichen
sowie die erforderliche spezifische Leistungs-
fahigkeit fordern. Bedingt durch die Tatigkeit
(Blick auf die Uberwachungsmonitore) sind eine
hohen- und neigungsverstellbare Nackenstiitze,
eine hohe Riickenlehne (mindestens 58 cm)
und ein groRerer Offnungswinkel erforderlich.
Zudem muss der Stuhl bei 24 Stunden Dauer-
einsatz auch fiir hohe Kérpergewichte geeignet
sein.

Sinnvolle Zusatzfunktionen

» Funktionsgerechte Armstiitzen, zusatzlich
anpassbar in Breite/Tiefe sowie drehbar

» Hohen-und neigungsverstellbare
Kopf-/Nackenstiitze (sollte bei einem
groRen Offnungswinkel unbedingt
vorhanden sein)

» Rickenlehne zur Forderung der mehrdimen-
sionalen Beweglichkeit der Wirbelsaule
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Tipp

Ergdinzende Mindestanforderungen fiir Biirostiihle im
24-Stunden-Einsatz

» Hohen-und neigungsverstellbare Nackenstiitze
nach anatomischen Gegebenheiten

» GroRerer Offnungswinkel (von mindestens 125°)
» Riickenlehnenhdhe mindestens 58 cm
» Auch fir hohe Kérpergewichte geeignet

» Funktionsgerechte Armstiitzen, zusatzlich
anpassbar in Breite/Tiefe

» Individuell einstellbare Sitztiefe

» Strapazierfahige Polstermaterialien

10.3 Der Aktiv-Biirostuhl

,Sitzen ist das neue Rauchen!”. Mit dieser Meldung
sorgten Wissenschaftler weltweit fiir Aufsehen. Da-
mit Sitzen nicht so schadlich ist, wie das Inhalieren
von 4000 giftigen Inhaltsstoffen beim Rauchen einer
Zigarette, sollten sich die im Biiro arbeitenden Perso-
nen viel bewegen. Eine gute Faustformel lautet: 25
Prozent Stehen, 25 Prozent Bewegen und 50 Prozent

'

Mehr Riickengesundheit: Inoovative SitzzMechanik
fordert intuitives Bewegungsverhalten.

Sitzen. Glucklicherweise hat die Industrie reagiert und
bietet Produkte an, die den Bewegungsmangel aus-
gleichen kdnnen. Aktiv-Biirostiihle bieten dafiir die

ideale Unterstiitzung, sie bringen mehr Bewegung an
den Arbeitsplatz. Moglich machen dies unterschiedli-
che Aktiv-Sitzkonzepte, die alle eine gedampfte mehr-
dimensionale Bewegung der Sitzfldche ermdglichen.
Aktiv-Burostiihle férdern die Bewegung und sorgen
flir eine hohere Anzahl an Haltungswechsel als Stan-
dard-Burostuhle mit Synchronmechanik.

Tipp

Deshalb sind sie u. a. besonders empfehlenswert fiir
Personen, die durch ihre Tatigkeiten fast ausschlieR-
lich an einen Stuhl gebunden und somit auf zusatzli-
che Bewegungsimpulse angewiesen sind.

Das schwingende 3D Sitzwerk stabilisiert den Riicken, fordert
die geistige Leistungsfahigkeit und steigert Wohlbefinden und
Gesundheit.

10.3.1 Das Anforderungsprofil

» Aktiv-Biirostihle missen die natirlichen und
bedarfsgerechten Wechselhaltungen unterstiit-
zen. Sie sollen also nicht nur die natiirlichen
Bewegungen des Menschen ermdglichen, son-
dern sogar fordern. Komplexe Bewegungen wie
Wippen oder Drehen, mussen ebenso méglich
sein wie aktives Sitzen in vorderer (Arbeits-) Hal-
tung oder passives riickenentlastendes Sitzen in
leicht zuriickgelehnter (Ruhe-) Haltung.

» Die Sitzflache verfugt Giber eine mehrdimensio-
nale Beweglichkeit.

» Der Stuhl muss den , Besitzer” beim aktiven Sit-
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zen unterstiitzen. Der Offnungswinkel ist unter
Krafteinwirkung gréRer als 90°
(bleibt dabei standsicher).

» Wie bei jedem ergonomischen Biirostuhl muss
sich auch bei einem Aktiv-Biirostuhl die Sitzhdhe
individuell an die Nutzer anpassen lassen.

» Die Riickenlehne muss eine ausgewogene
Unterstitzung ermoglichen.

» Sollte ein Aktiv-Birostuhl iiber Rollen verfigen,
so ist darauf zu achten, dass sie im belasteten
Zustand gebremst sind. Durch die zusatzliche
gewiinschte Bewegung darf der Stuhl nicht
unbeabsichtigt wegrollen.

» Verfligen Aktiv-Blrostiihle iiber eine vertikale
Schwingfunktion, muss sich diese bedarfs-
abhangig einstellen lassen.

» Beialler Beweglichkeit muss der Stuhlin jeder
Sitzhaltung einen sicheren Stand haben, er darf
nicht kippeln oder wegrutschen. Er verfiigt
iiber eine rutschsichere Sitzflache.

» Klimafreundliche Sitz- und Lehnenpolster

» Alle Bedienhebel miissen leicht erreichbar
und anwendbar sein.

Sinnvolle Zusatzfunktionen
» Gewichts- und bedarfsabhangig einstellbare
progressive Dampfung der mehrdimensionalen
Beweglichkeit

» Verschiedene Sitztiefen

» Funktionsgerechte Armstiitzen, anpassbar
in Hohe/Breite/Tiefe sowie Drehbarkeit

» Riickenanlehnendruck individuell anpassbar

10.4 Der Aktiv-Stuhl

Ahnlich wie Aktiv-Biirostiihle weisen auch Aktiv-Stiih-

le Bewegungsmechanismen auf, die ein intuitives,

Aktiv sitzen in drei Dimensionen mit null Kompromissen.

Aktive und stabile Bewegungswechsel, die ein frei bewegliches
Sitzgefiihl ermdglichen und die Leistungsfahigkeit sowie
die tiefliegende Riickenmuskulatur starken.

mehrdimensionales Sitzverhalten zulassen. Aktiv-
Stiihle werden sowohl im Biiro als auch am Heimar-
beitsplatz eingesetzt. Sie entsprechen jedoch nicht
den Anforderungen der DIN EN 1335 fiir Bliromdbel.
Dies beinhaltet aber auch eine kritische Betrach-
tungsweise. Die DIN EN 1335 basiert auf einer Vorlage
aus dem Jahr 1989 (DIN 4551) und schlieRt aufgrund
,veralteter” Bestimmungen viele innovative und in
der Zwischenzeit empirisch belegte physiologische
Sitzkonzepte fiir den Biiroeinsatz aus. Grundsatzlich
ist die Betriebsleitung nicht gezwungen, sich bei der
Auswahl der Arbeitsmittel an die DIN EN 1335 zu hal-
ten. Die Norm gilt lediglich als Empfehlung bzw. als
Mindestanforderung zum Schutz von Mitarbeitern.
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Die Gesundheit und die dauerhafte Leistungsfahig-
keit der Mitarbeiter sollten bei der Wahl des richtigen
Stuhls jedoch im Vordergrund stehen —und nicht die
Norm! Ein verantwortungsbewusster Arbeitgeber
sollte daher einen Mitarbeiter, der beim Sitzen auf
einem konventionellen Biirostuhl nach DIN EN 1335
Riickenschmerzen bekommt, dessen gesundheitliche
Situation sich jedoch beim Sitzen auf einem nicht
DIN-gerechten Sitzobjekt verbessert, nicht zwingen,
auf einem DIN-gerechten Birostuhl zu sitzen.

Aktiv-Stiihle sind fir unterschiedliche Einsatzzwecke
konzipiert und unterscheiden sich im Sitzkomfort und
in den Einstellmoglichkeiten.

» Aktiv-Stiihle fiir temporares Sitzen und mehr:

Sie kdnnen je nach Nutzerbedarf fiir das , Sitzen zwi-
schendurch’, aber auch langeres Sitzen empfohlen
werden. Es gibt Menschen, die kénnen ganztags auf
einem Aktiv-Stuhl ohne Riickenlehne komfortabel
sitzen. Andere wiederum benétigen die Riickenlehne
immer wieder einmal zum ,Lummeln®. Es gibt sie fiir
Erwachsene und fiir Kinder.

» Aktiv- Stiihle fiir das Arbeiten
an Steh-Sitzarbeitsplatzen:

Immer mehr wird das Thema, tempordres Arbeiten
im Stehen, an dafiir definierten, verstellbaren Steh-
Sitzarbeitspldtzen gefordert. Aber auch langeres Ste-
hen kann Ermidungsprozesse begiinstigen. Um die-
sen zu begegnen, kdnnen Steh- Sitzstiihle eingesetzt
werden.

» Aktiv-Stiihle fiir Kinder und Jugendliche zur
zeitlich begrenzten Nutzung im institutionellen
und heimischen Bereich:

Hierbei handelt es sich um ein einfaches, ergdnzendes
Sitzmaobel, das keinen Standardstuhl ersetzen soll. Bei
diesen Stiihlen erfolgt die Anpassung an unterschied-
liche Kérperldngen nicht wie bei anderen Aktiv-Stiih-
len iber eine Hohenverstellung, sondern {iber un-
terschiedliche StuhlgroBen. Gerade unter Beachtung
einer lern-und gesundheitsfreundlichen institutionel-
len Raumgestaltung (Kita, Schule) die dem Anspruch
der Vielfalt, auch hinsichtlich der mobiliaren Ausstat-

tung gerecht wird, stellt dieser ,einfache” Aktivstuhl
eine wertvolle Erganzung dar. Individuell bevorzugte,
lernpadagogisch sinnvolle oder notwendige Verhal-
tenserfordernisse werden somit unterstiitzt und
nicht blockiert.

10.4.1 Das Anforderungsprofil

» Aktiv-Stiihle sollten sich an den Grundeigen-
schaften des Sitzballs orientieren. Sie bieten
Bewegungsmaglichkeit in allen drei Dimen-
sionen, d. h., Schwingen in der vertikalen und
horizontalen, Bewegungen in allen Richtungen
sind moglich.

» Alternativ kdnnen sich Aktiv-Stiihle auch an
den Bewegungen nach dem Pendelprinzip
orientieren. Es greift die Bewegungsimpulse des
Menschen auf und gibt sie an ihn zuriick. Die
elastischen, schwingend gelagerten Elemente
unter der Sitzflache erzeugen im Wechselspiel
mit kleinsten Kérperbewegungen hochwirksame
Bewegungsreize.

» Das Sitzmdbel muss Gber einen sicheren Stand
verfiigen. Aus Sicherheitsgriinden ist ein unkon-
trolliertes Umkippen und Wegrollen unbedingt
zu verhindern. AuBerdem ist es sinnvoll die seit-
liche Auslenkung zu begrenzen, denn dadurch
erhalten auch schwerere oder rekonvaleszente
Personen sowie Personen, die nicht mehr reakti-
onsschnell sind oder deren Koordinationsfahig-
keit eingeschrankt ist, mehr Sicherheit.

» Der Sitz muss zur optimalen Nutzung héhenein-
stellbar sein. Der Winkel zwischen Oberkdrper
und Oberschenkel sollte zwischen 90 und 110
Grad betragen, d. h,, die Oberschenkel fallen
dabei leicht nach vorne ab.

» Einflexibles Arbeiten erfordert eine gewisse
Beweglichkeit des Sitzmdbels. Diese muss
problemlos méglich sein, z. B. durch ein geringes
Gewicht oder durch Rollen bzw. geeignete Gleit-
fliRe, passend fiir die jeweiligen Bodenbeldge.
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Sinnvolle Zusatzfunktionen

» Beckenstiitze/Riickenlehne (Option zusatzlicher
Haltungswechsel)

» Gewichts- und bedarfsabhangig einstellbare

progressive Dampfung der mehrdimensionalen
Beweglichkeit

10.4.2 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Stuhl fiir das Biiro

1. Die richtige Abstiitzung der Wirbelsdule wird
bei dem Standard-Biirostuhl erreicht durch

a. die Synchronverstellung von Sitzflache
und Riickenlehne.

b. den individuell einstellbaren Andruck
der Riickenlehne.

c. die moglichst weiche Riickenlehnen-
polsterung.

d. die ausreichend hohe Riickenlehne
(sie muss von der Sitzfldche aus gemessen
bis zur Lehnenoberkante in der untersten
Stellung mindestens 45 Zentimeter
betragen).

2. Der Offnungswinkel beim Standard-Biirostuhl
a. muss unter Krafteinwirkung zwischen
Riickenlehne und Sitzflache 90 Grad

tiberschreiten.

b. muss bei ausreichender Standsicherheit
mindestens 110 Grad betragen.

c. darf nicht veranderbar sein.

» Weg und Widerstand der seitlichen
Auslenkungen und Schwingungen
sind einstellbar

» Gebremste Rollen

3. Die Sitzflache eines Aktiv-Biirostuhls

a. muss tiber eine mehrdimensionale
Beweglichkeit verfiigen.

b. muss die richtige Beckenstellung
um 90 *-Winkel gewahrleisten.

. muss tiber eine rutschsichere Sitzfliche
verfiigen.

4. Ein Standard-Biirostuhl

a. hat eine bewegliche Riickenlehne und
eine unbewegliche Sitzflache.

b. hat eine wirkungsvolle Sitztiefenfederung
auch in der untersten Sitzposition.

¢. hat form- und funktionsgerechte Armstitzen.

5. Welche Armlehnen sind fiir einen
Standard-Biirostuhl optimal?

a. Hohenverstellbare und seitlich schwenkbare
Armlehnen.

b. Maglichst hohe Armlehnen, um eine
aufrechte Sitzhaltung zu erzwingen.

. Hohen-, seiten- und tiefenverstellbare
Armlehnen.
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Lernkontrolle 6. Was ist eine Sitztiefenfederung

beim Standard-Biirostuhl?

a. Einindividuell einstellbares vertikales
Schwingen beim Sitzen.

b. Eine Abfederung der Sitzflache, auch
in der tiefsten Sitzposition.

c. Eine Veranderung der Sitztiefe.

7. Was ist beim Standard-Biirostuhl
eine Synchronverstellung?

a. Eine hohenverstellbare Riickenlehne
mit verstellbarer Lordosenstiitze.

b. Die gleichzeitige Verstellung von Riicken-

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM

AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Aeris, Bergardi, Dauphin, Haider, Moizi, Sedus,
Topstar, VS

www.agr-ev.de/sitzen-buero

lehne und Sitzflache mit einem sich in
korpergerechtem Verhdltnis verandernden
Offnungswinkel.

c. Die gleichzeitige Ausrichtung
der Sockellaufrollen entsprechend
der Bewegungsrichtung.

8. Aktiv-Biirostiihle sind gekennzeichnet durch

a. die individuelle Anpassbarkeit
der Sitzhohe an die Nutzer.

b. eine Sitzflache, die sich nicht nur vor
und zurlick neigt, sondern zusatzlich
auch zur Seite.

C. eine 4-Wege-Lordosenstiitze.

' Gepriift &

I

empfohlen
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10.5 Der hohenverstellbare
Bliroarbeitstisch

10.5.1 Die Bedeutung

Fiir die effektive Biiroarbeit und fiir das Wohlbefin-
den am Arbeitsplatz ist nach heutigen Erkenntnissen
neben einer positiven Einstellung des Menschen der
Wechsel zwischen Sitzen, Stehen und Bewegen ideal.
Dabei sollte eine Faustregel der Arbeitsmediziner be-
herzigt werden:

» 50 Prozent sitzen
» 25 Prozent stehen

» 25 Prozent gehen

Ein héhenverstellbarer Schreibtisch sorgt
fir mehr Bewegung am Arbeitsplatz.

Ein Umdenken ist unbedingt erforderlich, bedenkt
man, dass rund 98 Prozent aller Computeranwender
im Sitzen arbeiten — Tag fur Tag — Woche fiir Woche.
Ein wahrer Sitzmarathon also. Von der Maglichkeit
ihren Computer im Wechsel auch in Stehhdhe zu
benutzen, haben viele noch gar nichts gehdrt. Viele
Biirotatigkeiten sind problemlos im Stehen oder Ge-
hen zu bewdltigen, das Telefonieren sei hierbei nur als
Beispiel genannt.

Eine wertvolle Unterstiitzung bietet die Nutzung ei-

nes hohenverstellbaren Schreibtisches und Stehpults.
Diese wurden schon von unseren Vorfahren genutzt,
gerieten dann jedoch leider (fast) in Vergessenheit

und erleben heute wieder eine Renaissance. Beide
Produkte ermdglichen problemlos den Wechsel zwi-
schen Sitzen und Stehen. Heute nennt man das , Steh-
Sitz- Arbeitsplatz"

10.5.2 Das Anforderungsprofil

Eine schnelle, individuelle und problemlose Einstel-
lung des Tisches auf lhre KdrpermaRe ist das A und O.
Bei locker in den Schultergelenken herabhangenden
Armen und rechtwinklig abgewinkelten Ellenbogen
sollen die Unterarme auf der Tischplatte aufliegen
kdnnen.

Apropos Verstellung: Diese muss unabhéngig von der
Belastung problemlos, leicht und ohne Werkzeuge
maglich sein.

» Der Schreibtisch muss iiber eindeutige, leicht
erreichbare Bedienelemente verfiigen.

» Der Tisch muss alle aktuell giiltigen Gesetze,
Normen und Sicherheitsvorschriften erfiillen.

Eine ausreichende Beinfreiheit ist duBerst wichtig, da
es ansonsten zu Behinderungen beim Arbeiten (unter
anderem Verdrehungen) kommen kann. Die vom TOV
vorgegebene Beinfreiheitskurve (definiert den erfor-
derlichen Freiraum fur die Beine beim Sitzen/Stehen
am Schreibtisch — untersagt zum Beispiel stdrende
Quertraversen) muss erfillt werden.

Wenn man die Bildschirmebene, also der Ausschnitt
der Schreibtischplatte auf der der Monitor steht,
neigen kann, so entlastet dies vor allem die Halswir
belsaule durch die Realisierung des natiirlichen Seh-
winkels von 5 Grad bis 35 Grad. Der Kopf muss beim
Schreiben beziehungsweise Lesen umso weniger
nach vorne geneigt werden, je mehr die Tischplatte
neigbar ist. Vorteilhaft ist eine leichte Bedienbarkeit
der Neigungsmechanik, besonders wenn der Schreib-
tisch von mehreren Personen genutzt wird.

Eine integrierte oder nachriistbare FuBstiitze ist wich-
tig beim Stehen, um die Beine zu entlasten. Dabei soll-
ten abwechselnd die FiiRe bei abgewinkelten Kniege-
lenken abgestitzt werden (sogenannter Treseneffekt,
fordert eine aufrechte Korperhaltung).
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Mindestanforderungen

x

Einfache Hoheneinstellung, die ein aufrechtes
Arbeiten ermoglicht

Sinnvolle Zusatzfunktionen

» Nutzerfreundliche Schnittstelle fiir Ladegerate,
Notebook und Netzanschliisse

4

Eindeutige Bedienelemente

» FuBstiitze

Ausreichende Beinfreiheit

z

» Kollisionsschutz (stoppt den Verstell\Vorgang
bei Widerstand)

x

Leichte, schnell und gerduscharme Verstellbar-
keit (nur Schreibtische fiir zu Hause)

» Beleuchtungseinheit variabel montierbar
(rechts — links)

4

Einstellbare Hubkraft (nur Schreibtische fiir zu
Hause wenn nicht elektrisch verstellbar)

» Flexibler Monitorarm zur dreidimensionalen
Positionierung des Bildschirms

» Einfache Nachristung von Kabelfiihrung und
Desktophalter

10.5.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der hdhenverstellbare
Biiroarbeitstisch

1. Der Steharbeitsplatz bendétigt eine integrierte
FuBstiitze

a. um die Beine zu entlasten.

b. um die Standfestigkeit des Steharbeits-
platzes zu gewahrleisten.

¢. um abwechselnd die FiiRe bei abgewinkelten
Kniegelenken abzustiitzen.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller Biiroarbeitstische:
Dauphin, Officeplus, Sedus, VS

www.agr-ev.de/schreibtische

Hersteller Schreibtische fiir zu Hause:
moll, Sedus

www.agr-ev.de/schreibtischezuhause

2. Bei der Einstellung des Steharbeitsplatzes
auf die Korperlange

a. sollten die Schultergelenke locker
herunterhdngen.

b. sollten die Unterarme bei rechtwinklig
abgewinkeltem Ellenbogen locker
auf der Tischplatte aufliegen kdnnen.

¢. sollten die Hande tiber den Ellenbogen-
gelenken lagern.

' (np] ift &
empfohlen
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10.6 Die Unterarmauflage

10.6.1 Die Bedeutung

Es ist nur ein kleines Tool, kann aber den Unterschied
ausmachen. Eine gut gestaltete Unterarmstiitze kann
eine wertvolle Hilfe fiir die Biiroarbeit sein. Es ist nur
eine kleine Veranderung der Arm- und Handhaltung,
aber sie kann groBe Wirkung zeigen. Bei konventio-
nellen Mdusen und Tastaturen liegen die Unterarme
auf dem Tisch und die Handgelenke knicken nach
oben ab, um beide Hilfsmittel bedienen zu konnen.
Mit einer Unterarmauflage bleiben die Handgelenke
in neutraler Position und schon diese kleine Positions-
anderung kann nachweislich zu einer Entlastung der
Arme, des Nackens und der Schulterpartien fiihren.
Zusatzlich verhilft sie dem Korper zu einer aufrechte-
ren und damit fiir den Riicken gestinderen Haltung.

10.6.2 Das Anforderungsprofil
Die Unterarmauflage muss

» bedienerfreundlich, sicher und ohne groRReren
technischen Aufwand an den Tischkanten

Mindestanforderungen

» Anbringung ohne technischen Aufwand

P

P

p

bestehender Tisch- oder auch Pult-Systeme
angebracht werden konnen. Experten raten

in diesem Zusammenhang zu der besonders
variablen Biigeltechnik. Dabei wird die Auflage
einfach an der Tischkante aufgesteckt und ist
jederzeit leicht wieder abzunehmen. Ideal ist es,
wenn sich die Buigel an die Tischplattenstarke
anpassen lassen.

muss gerade bei hohenverstellbaren SitzSteh-
Systemen eine kontinuierliche und sichere
Tischgebundenheit gewdhrleisten. Moglich
machen kann das die Formgebung und eine
Gummibeschichtung.

ein entspanntes Ablegen der Unterarme
gewahrleisen. Nur so ist es moglich, Maus
und Tastatur nach physiologischen Gesichts-
punkten zu bedienen.

uiber hautfreundliches, abnehmbares und
waschbares Bezugsmaterial verfiigen

Zusammen-
fassung

» Sicher mit dem Tisch verbunden

» Riickenfreundliche Positionierung am Tisch-Pult-System

» Entspanntes Ablegen der Unterarme und somit ein physiologisches Bedienen
der Eingabegerate (Tastatur und Maus) gewahrleisten

» Hautfreundliches, abnehmbares und waschbares Bezugsmaterial
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10.6.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Die Unterarmauflage

1. Die Unterarmauflage

a. fihrt zu einer Entlastung der Arme, des
Nackens und der Schulterpartien.

b. ist vor allem in der Stehposition
einzusetzen.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
R-Go

www.agr-ev.de/armauflagen

10.7 Die spezielle Bodenmatte -
Bewegtes Stehen

10.71 Die Bedeutung

Wer an Biiroarbeit denkt, dem fallt dabei nicht un-
bedingt Bewegung und Fitness ein. Doch genau dies
machen spezielle bewegungsfordernde Untergriinde
moglich. Sie aktivieren die FuR- und Unterschenkel-
muskulatur samt FuBgelenken und beugen so Er
midungserscheinungen vor. Das heift: Fitness und
Bewegung — ganz nebenbei. Es gibt Mdglichkeiten,
mehr Bewegung an den Biroarbeitsplatz zu bringen.
Dazu muss man das Biiro noch nicht mal verlassen.
Stehen wird damit nicht nur angenehmer, sondern
macht auch fitter — gut fir Kdrper und Geist.

Spezielle Bodenmatten, die nur zirka einen halben
Quadratmeter grofR sind, werden an den Steh-Sitz-
Arbeitsplatz gelegt. Beim Stehen auf diesen Boden-
matten wird durch die innere Struktur so eine kaum
splrbare, zusdtzliche Instabilitat erzeugt, die den
Korper zu Ausgleichsbewegungen anregt. Grundsatz-
lich wird durch bewegungsfordernde Bodenmatten

€. muss an den Arbeitstischen
eine kontinuierliche und sichere
Tischgebundenheit gewahrleisten.

d. muss ein entspanntes Ablegen
der Unterarme gewahrleisten.

/! Gepriift &
empfohlen

&

Stehmatten sorgen fiir einen dynamischen und gesiinderen
Arbeitsalltag. Das steigert die Produktivitat, Iost Verspannun-
gen und trainiert die Muskulatur.

starres Stehen vermieden, mit dem Effekt, dass die
Muskulatur nicht ermidet und die Beine nicht an-
schwellen. Der unbewusste Haltungswechsel macht
bewegungsloses Stehen zu bewegtem.

AGR Fernlehrgang | Von der Verhaltens- zur Verhaltnispravention | Auflage 10, 2025



Diesen Effekt bezeichnen Experten als zufallsgesteu-
erte Aktivierung der Reflexzonen und der Sensorik.
Viele kleine, tieferliegende Ful-, Bein- und Oberkor-
permuskeln missen sich immer wieder zusammen-
ziehen und entspannen, um das Gleichgewicht halten
zu kdnnen.

Dieses Plus an Mikro-und Makrobewegungen hat nach-
weislich positive Auswirkungen auf die Gesundheit:
bessere Durchblutung, erhdhte Venenaktivitat in den
Beinen, aktiverer Stoffwechsel. AuRerdem verbessert
sich die Konzentrationsfahigkeit am Arbeitsplatz und
Ermidungserscheinungen werden hinausgezogert.

10.7.2 Das Anforderungsprofil
Die spezielle Bodenmatte muss

» (iber einen sicheren Stand und eine rutschfeste
Oberflache verfiigen.

» ausreichend groR bemessen sein und selbstor
ganisierte Positionsveranderungen unterstit-
zen. Da die FiiRe hdufig ihre Position wechseln,
ist es wichtig, dass auch kleinere Bewegungen
moglich sind, ohne dabei den Mattenbereich zu
verlassen.

» den Blutkreislauf unterstiitzen bzw. fordern, ins-
besondere in den unteren Extremitaten. So wird
die Muskel- oder auch Venenpumpe aktiviert.
Damit ist gemeint, dass durch Muskelbewegun-
gen die in der Tiefe der Muskeln verlaufenden
Venen komprimiert werden, was den Riickfluss
des Blutes zur Kérpermitte verbessert. So wer-
den Ermidungserscheinungen hinausgezogert
und die Konzentration ldnger aufrechterhalten.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
aeris, kybun Joya

www.agrev.de/bewegtes-stehen

» z.B.durch eine unebene Struktur und damp-
fende Eigenschaften spezielle Tiefensensoren
in Muskeln, Sehnen und Gelenken aktivieren.
Damit wird das Gleichgewicht trainiert und die
Stehfahigkeit verbessert.

» 50 beschaffen sein, dass von ihr keine Stolperge-
fahr ausgeht und sie leicht zu reinigen ist.

10.7.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Die spezielle Bodenmatte

1. Die spezielle Bodenmatte

a. aktiviert die Fulk- und Unterschenkel-
muskulatur.

b. sorgt fiir mehr Bewegung
an den Steh-Sitz-Arbeitsplatzen.

c. eignet sich vor allem in der Sitzposition.

d. zogert Ermiidungserscheinungen hinaus und
halt die Konzentration langer aufrecht.

} Gepriift &
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10.8 Der Steh-Sitzstuhl

10.8.1 Die Bedeutung

Obgleich in die Arbeitsplatzgestaltung mittels Sitz-
ecken oder Steh-/Sitzkombinationen schon Bewe-
gung gekommen ist, gibt es reine Steharbeitsplatze,
an denen standig stehend gearbeitet werden muss.
Damit solche Arbeitsbedingungen langfristig ohne
gesundheitliche Schdden iberstanden werden kon-
nen, sind sogenannte Steh- Sitzstiihle unverzichtbar.
Steh-Sitzstiihle sind hoher als normale Biirostiihle,
haben eine relativ kleine, in der Neigung verstellba-
re Sitzflache und kénnen leicht am Arbeitsplatz ver
schoben werden. Sie bestehen entweder aus einer
zentralen Sdule mit einem groReren Ful oder aus
zwei Stiitzen, vergleichbar mit dem Bauprinzip einer
Stehleiter. Gemeinsam ist allen, dass sie eine Korper-
haltung zwischen Sitzen und Stehen ermdglichen. Bei
Betroffenen, die Steh- Sitzstuhle nutzen, lasten bis zu
60 Prozent des Koérpergewichts nicht mehr auf den
Beinen und Fiiken, sondern auf dem Steh-Sitzstuhl.
Das schont Kreislauf, Gelenke, Bander und Sehnen
und ermoglicht das dynamische Aufrichten der Wir-
belsaule.

Der Einsatz von Steh-Sitzstiihlen ist aber nicht nur fir
reine Steharbeitsplatze zu empfehlen, sondern auch
fir Sitzarbeitspldtze im Biro. Hier kann der Steh-Sitz-
stuhl einen wichtigen Beitrag zum Wechsel zwischen
Sitzen und Stehen leisten. Werfen Sie einen Blick
auf den geplanten Einsatzort, bevor Sie nach einem
Steh-Sitzstuhl Ausschau halten: Ist dort geniigend
Platz fur FiiBe, Beine und Steh-Sitzstuhl? Uberlegen
Sie vor dem Kauf eines Steh-Sitzstuhls genau, was sie
leisten soll. Wechseln Sie wahrend Ihrer Arbeit oft die
Arbeitshohe?

Neigen Sie lhren Oberkdrper oft nach vorn oder zur
Seite? Verlassen Sie hdufig den Sitz- oder Steharbeits-
platz? Der Steh-Sitzstuhl sollte ausreichend standsi-
cher, bequem und ergonomisch gestaltet sein.

Die Abstiitzflache sollte hohenverstellbar sein, damit
lhre FiiRe vollflachig auf den Boden gestellt werden
konnen. Die Abstiitzflache sollte nicht zu tief sein (cir-
ca 30 cm) und eine leichte Vorwartsneigung haben —
dafir ist ein Neigungswinkel zwischen 15 und 30 Grad

—d
=

Variabel und bewegt sitzen in jeder Hohe.

Industrielle Arbeitsstiihle und Steh-Sitzhilfen fiir Produktion,
Werkstatten, Labor u.sw. unterstiitzen optimal bei unterschiedlichen
Arbeits- und Bewegungsablaufen.

Voraussetzung. Achten Sie darauf, dass die Abstiitzfla-
che mit einer Rundung in die Vorderkante Gbergeht,
sonst drohen Druckstellen.

Der Steh-Sitzstuhl sollte Uber eine Riickenlehne oder
GesalBabstiitzung verfiigen, damit Sie eine span-
nungsfreie Korperhaltung einnehmen kdnnen.

Alle Bedienelemente sollten leicht auffindbar, leicht
verstandlich und leichtgangig sein.

Damit Steh-Sitzstuhl und Tisch ergonomisch gut zuei-
nander passen, sollte der Tisch héhenverstellbar sein.
Je nach Tatigkeit sind dafiir Verstellmdglichkeiten des
Tisches von hdchstens 68 bis mindestens 120 Zenti-
meter notwendig.
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10.8.2 Das Anforderungsprofil

Vorwartsneigung der Mittelsaule (oder andere wirk-
same technische Losung) mit dem Ziel, die physiolo-
gische Krimmung der Wirbelsdule auch bei hoher
Sitzposition zu unterstiitzen und zugleich die Stand-
sicherheit zu erhdhen.

Mehrdimensionale dynamische Beweglichkeit des
Steh-Sitzstuhls, dadurch

» dynamische Aktivierung der Muskulatur des
Rumpfes und der groen Gelenke

» Aktivierung der Venenpumpe

» Forderung der segmentalen Wirbelsaulenbe-
weglichkeit

» positive Beeinflussung der Druckverhdltnisse an
der Bandscheibe

» Aktivierung der sensomotorischen Funktionen
» Anpassung des gesamten Sitzes an die Bewe-

gungen der Benutzer und an verschiedene Steh-
und Sitzpositionen durch

10.8.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Steh-Sitzstuhl

1. Magliche Vorteile von ergonomischen
Steh-Sitzstiihlen:

a. Entlastung der FuRgewolbe an Steharbeits-
platzen.

b. Unterstiitzung des Wechsels zwischen
Sitzen und Stehen an Bildschirm-
arbeitsplatzen.

» Einstellbarkeit des Neigungswinkels der Saule
oder Stiitze in der Frontalebene (3 bis 7 Grad)

» Hohenverstellbarkeit (48 bis 80 Zentimeter)

» Anpassung der Abstiitzflache an die Neigung
der Oberschenkel durch

» Neigungswinkel der Abstiitzflache zwischen 15
und 30 Grad

» abgerundete Vorderkante — dadurch Reduktion
des Drucks an der Unterseite der Oberschenkel

» Abstiitzung durch Riickenlehne oder GesaR-
abstiitzung: Die Sitzflache darf nicht vollstén-
dig gerade sein, sondern soll das Becken im
Kreuzbeinbereich abstitzen. Dadurch wird ein
unkontrolliertes Aufrichten des Beckens nach
hinten eher vermieden.

» Fester Stand: Der Steh-Sitzstuhl muss standsi-
cher sein und darf auf unterschiedlichen Boden,
wie Beton, Fliesen, PVC, Teppich oder Parkett
nicht plétzlich wegrutschen.

» Leicht transportierbar: Der Steh-Sitzstuhl muss
so leicht sein, dass er einfach an einen anderen
Ort gestellt werden kann.

¢. Verbesserte Stabilisierung des Beckens
gegeniiber der reinen Sitzhaltung.

d. Entlastung der Venentatigkeit
bei reinen Steharbeitsplatzen.
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2. Geeignete Einsatzorte des Steh-Sitzstuhls:
a. Bildschirmarbeitsplatze
b. Flurforderfahrzeuge (Stehstapler)
¢. Call-Center

d. Kranfahrer in der Stahlbranche

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
aeris, Haider, moll

www.agr-ev.de/steh-sitzmoebel

10.9 Das Konzept fur eine
bewegungsfordernde und damit
rickenfreundliche Gestaltung von
Konferenz- und Meetingraumen

10.9.1 Zwei Losungsansatze

Diese Philosophie (vgl. Beitrag von Dieter Breithe-
cker, Anhang 14) soll nun an zwei unterschiedlich
gestalteten Konferenzarbeitspldtzen zur praktischen
Umsetzung kommen. Konferenzarbeitsplatze, die im
Kern ein riickenfreundliches/bewegungsfreundliches
Verhalten begiinstigen, aber auf zwei sich unterschei-
denden Ansdtzen basieren.

Ansatz 1: Der Konferenzarbeitsplatz, bestehend aus
einem in verschiedenen GroRen wahlbaren hohen-
verstellbaren Konferenz/ Besprechungstisch. Hier
kénnen alle Teilnehmer der Konferenz gemeinsam im
Wechsel sitzen oder stehen. Fiir die Sitzphasen ist ein
Konferenzstuhl, der dynamisches Sitzen erméglicht,
erforderlich.

3. Notwendige Verstellmoglichkeiten:
a. Hohenverstellung der Abstiitzflache
b. Widerstand der Neigung
¢. Rollwiderstand des FuRes

d. Neigung der Abstiitzflache

' Gepriift &

empfohlen

Ansatz 2: Der erweiterte Konferenzarbeitsplatz be-
steht aus mehreren, aufeinander abgestimmten
mobiliaren Komponenten, ohne dass dabei eine Be-
sprechung auf physischer Augenhdhe verloren geht.
Die einzelnen Komponenten setzen sich wie folgt zu-
sammen:

» Pneumatisch héhenverstellbare Hochstihle auf
Rollen mit hoheneinstellbarem FuBring (High
Desk Chair): Die Sitzflache weist eine dreidimen-
sionale Beweglichkeit mit progressiver Damp-
fung fir dynamisches Sitzen auf.

x

Vier einzelne, in Design und Funktion anspre-
chende Stehtischelemente auf feststellbaren
Rollen, die je nach Bedarf (Kleingruppe/Grof-
gruppe) kombiniert werden konnen (maximal
als Kombination fir circa 10 Teilnehmer, mit
circa 70 Zentimetern Seitenlange pro Person).
Die Stehtischhohen betragen 105 bis 110
Zentimeter, was eine akzeptable durchschnitt-
liche Hohe fiir eine tempordre Nutzung und
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fur unterschiedliche Nutzer (Korperlangen)
darstellt. Die einzelnen Stehtische verfiigen
auBerdem Uber eine formangepasste Ful-
stiitze. Sie sind in ihren Ausmal8en so gestaltet,
dass sie durch jede Raumtur bewegt werden
konnen.

x

Eine mobile, héhenverstellbare Medienstation
mit Bildschirm, integriertem Rechner/USB
Schnittstelle sowie integrierter Kamera

fiir Webkonferenzen (InteractiveCenter).

x

Maobile Stellwande zur Abtrennung

des Raums, zur akustischen Dammung
und zur Befestigung von beziehungsweise
Beschriftung mit Arbeitsergebnissen
(magnethaftend, pinnfahig, beschreibbar,
lichtdurchlassig).

Der entscheidende physiologische Nutzen liegt in der
Zusammensetzung und der Kombinierbarkeit dieser
mobiliaren Komponenten wahrend einer aktiven Ar-
beitsphase im Alltag. Je nach Anzahl der Konferenz-
teilnehmergroRe lassen sich die mobilen Stehtische
nutzerfreundlich zusammenftigen (GroBgruppe) oder
aber auch bei Kleingruppenarbeit wieder teilnehmer-
spezifisch aufldsen. Bei der Kleingruppenkonstellation
lassen sich durch die mobilen und flexibel einsetzba-
ren Stellwande angepasste Raume im Raum gestal-
ten. Akustische Dammvorkehrungen ermdglichen ein
gerauschreduziertes Arbeiten der Kleingruppen im
selben Raum. Hierbei ist es wichtig, dass die Nutzer
bei der Zusammenstellung selbst Hand anlegen.

Die am Konferenzstehtisch platzierten, optional
nutzbaren stufenlos hohenverstellbaren Hochstiihle
ermoglichen jedem Teilnehmer- wenn er ein tempo-
rares Sitzen bevorzugt - aufgrund des hohenverstell-
baren FuBrings ein an den Bedarf angepasstes und
bewegtes Sitzen am Stehtisch, wahrend die Kollegen
stehen. Eine Besprechung auf Augenhdhe ist damit
gewahrleistet. Diese Optionen ermoglichen einen
nutzerfreundlichen und dem individuellen und intu-
itiven Bedarf angepassten Wechsel von Sitzen und
Stehen, ohne dass die Besprechungsteilnehmer im
Vorfeld eine demokratische Abstimmung treffen
missen, ob der weitere Verlauf im Stehen oder Sitzen
erfolgt.

Die Medienstation integriert die Hardware, bietet
als mobile Einheit eine hohe Flexibilitdt und durch

die Héhenverstellung eine nutzerfokussierte Ergo-

nomie.

10.9.2 Das Anforderungsprofil
High Desk Chair

» Der Stuhl muss Uber eine Héhenverstellung
bis mindestens 75 Zentimeter (oberste Einstel-
lung) verfligen, sodass unterschiedlich groRe
Personen ihren Bedirfnissen gerecht am Tisch
sitzen konnen.

P

Ein in der Hohe verstellbarer Furing unterstiitzt
das Auf-und Absteigen vom Stuhl und dient
zusatzlich der bequemen Ablage der FuRe bei
unterschiedlichen Sitzhdhen.

P

Die Riickenlehne muss ergonomisch geformt
sein, um sich der Wirbelséule —insbesondere im
Lendenwirbelbereich — gut anzupassen. Dabei
darf sie keine Druckstellen verursachen.

P

Der Stuhl muss iiber eine Abfederung der
Sitzflache verfiigen, um die Wirbelsdule beim
Hinsetzen vor StoRen zu schiitzen.

Der Stuhl muss sich den natiirlichen und intuiti-
ven dreidimensionalen Lageverdnderungen des
Korpers flieBend anpassen. Dies erfordert eine
Sitzflachenneigung von mindestens -6 Grad
nach vorn und hinten sowie mindestens -5 Grad
zur Seite. Damit werden folgende bedarfsge-
rechte und tatigkeitsabhangige Sitzvariationen
mit Unterstiitzung des FuRringes ermdglicht:

P

» aktives Sitzen in der vorderen
(Arbeits-)Haltung

» passives, riickenentlastendes Sitzen
in der hinteren (Ruhe-) Haltung — mit einem
gedffneten Sitzwinkel groRer als 90 Grad

» komplexe Bewegungen (Wippen/Drehen),
die dem naturlichen Verhaltensbediirfnis
des Nutzers entsprechen
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» Bei High Desk Chairs ist aufgrund des hohen
Schwerpunktes ein stabiler Stand besonders
wichtig.

» Die Bedienung sollte leicht und intuitiv
moglich sein, die Bedienelemente sollten
gut erreichbar sein.

Zusammen-

Mindestanforderungen
fassung

» Hohenverstellung

» |dealerweise sind Sitz- und Riickenflache
rutschfest und atmungsaktiv.

>

» Anatomisch geformte Sitzflache

~

» Sitztiefenfederung

» Bewegungsfordernde Sitzflache

™~

» Hoheneinstellbarer FuBring

» Rutschfeste Sitzflache

» Atmungsaktive Bezlige

10.9.3 Das Anforderungsprofil
Konferenztisch

Die Konferenz- bzw. Besprechungstische verfiigen
iber eine konstante Stehhohe. Die Tische missen
nicht an unterschiedliche Kérperldngen angepasst
werden, da die Nutzer nur zeitlich begrenzt an ihnen
stehen. Bei den Konferenz- bzw. Besprechungstischen
kann es sich einerseits um groRere, nicht mobile
Stehelemente fiir Gruppen ab 6 Personen handeln,

andererseits aber auch um einzelne, kleinere Stehti-
schelemente auf feststellbaren Rollen, die je nach An-
wendungsbedarf - Kleingruppe, GroRgruppe, Raum-

veranderung — variabel kombiniert werden konnen.

» Da die Tische von verschiedenen Personen
genutzt werden, ist eine Tischhéhe von circa
105 bis 110 Zentimetern ideal.
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» Die GroRe der Tischflache richtet sich nach
der Teilnehmerzahl. Als Faustformel gilt:
mindesten 70 Zentimeter Tischkantenlange
pro Person.

FuRstiitzen sind sehr vorteilhaft, da

sie zu noch mehr Bewegung animieren
und durch den Wechsel des Standbeins
das Stehen wesentlich angenehmer
machen.

p

>

z

Alle Teilnehmer miissen gut positioniert
am Tisch stehen kdnnen. Achten Sie auf
ausreichende Beinfreiheit.

Der Tisch sollte immer in Kombination mit
einem High Desk Chair eingesetzt werden.




Mindestanforderungen

» Stehhohe circa 105 bis 110 Zentimeter

» Unterschiedliche Abmessungen

» Fulstitze

» Kombination mit einem High Desk Chair

10.9.4 Das Anforderungsprofil
Mobile Stellwand

Neben digitalen Medien stehen beschreibbare, pinn-
fahige oder magnethaftende Stellwdande bereit, um
Arbeitsergebnisse aufzunehmen. Als mobile Elemen-
te schaffen sie in verdnderbaren Raumsituationen
akustische und optische Abtrennung. Sie gliedern den
Raum und bieten den Konferenzteilnehmern neben
den digitalen Medien eine breite Auswahl an Méglich-
keiten zur Ideensammlung und -dokumentation ihrer
kreativen Teamarbeit.

» Die mobilen Stellwande miissen tiber
feststellbare Rollen verfiigen, sodass
sie als mobile Einheit eine hohe Flexibilitat
bei nutzerfreundlichem Handling
ermoglichen.

» Die Stellwande miissen tiber einen
schallabsorbierenden Aufbau verflgen
(Werte siehe akustisches Gutachten).

» Die Stellwande sollten weitere Funktionen,
wie Beschreibbarkeit, Bepinnbarkeit und
Lichtdurchlassigkeit, aufweisen.

Anmerkung: Weitere Mdglichkeiten: Wande als Pro-
jektionsflache nutzen. Zusatzliche Nutzung von Flip-
Charts.

10.9.5 Das Anforderungsprofil
Medienstation

Die Medienstation ist eine Systemldsung aus Medien-
mdbel, Hardware und Anwendungssoftware fiir in-
teraktive Meetings. Alle Komponenten sind technisch
aufeinander abgestimmt, in einer mobilen Medien-
station integriert und ermdglichen eine benutzer-
freundliche, schnelle Einbindung unterschiedlicher
Medien in eine Konferenz. Die Hohenverstellung des
interaktiven Displays ermdglicht eine einfache Anpas-
sung auf unterschiedliche Nutzer.

» Die Medienstation muss lber feststellbare Rol-
len verflgen, sodass sie als mobile Einheit eine
hohe Einsatzflexibilitat bei nutzerfreundlichem
Handling ermdglicht.

» Die Medienstation muss uiber eine nutzer-
freundliche Hohenverstellung verfiigen, um eine
nutzerfokussierte Ergonomie zu ermoglichen.

Der entscheidende haltungsphysiologische Nutzen
bei diesem erweiterten, am individuellen Bedarf ori-
entierten Konferenz-/ Besprechungsarbeitsplatzes
liegt in der flexiblen Systemanwendung.

AbschlieBende Anmerkung: Es versteht sich von
selbst, dass neben den hier genannten grundsatzli-
chen Kriterien alle ergonomischen Standards, die die
Raumfaktoren betreffen (zum Beispiel Beleuchtung,
Klima, Akustik) Beriicksichtigung finden sollten.
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Lernkontrolle

10.9.6 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Das Konzept fiir die Gestaltung von
Konferenz- und Meetingraumen

1. Das Konzept zielt

a. vorrangig auf das dynamische
Stehen.

b. ausschlieBlich auf das dynamische
Stehen.

c. auf den Wechsel der Korperhaltungen:
vom Sitzen zum Stehen und umgekehrt.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Dauphin, Sedus, Moizi, VS

www.agr-ev.de/konferenzarbeitsplatz

2. Zu den Einzelkomponenten
in diesem Konzept zahlen:

a. Der Standardbiirostuhl
b. Ein Hochstuhl mit Furing
¢. Konferenzstehtische

d. Mobile Stellwande

' (mpl ift &
unptohlul

k
CR Fg

AGR Fernlehrgang | Von der Verhaltens- zur Verhaltnispravention | Auflage 10, 2025



10.10 Das Konzept fiir einen
ruckenfreundlichen und bewegungs-
fordernden Bildschirmarbeitsplatz —
Active Office

10.10.1 Kurzbeschreibung des Konzepts

Die Zielsetzung von Active Office besteht darin, Mit-
arbeitern durch veranderte Arbeitsplatzverhaltnisse
mehr Bewegung zu ermdglichen. Im Active Office
findet Biiroarbeit deshalb nicht an einem Schreibtisch
statt, son-dern in einem Bewe-gungsraum, der be-
wegungsfordernde Elemente enthalt.

Die aufeinander abgestimmten Arbeitsplatzverhdlt-
nisse ermoglichen Mitarbeitern ihre Arbeitsvorgange
individuell so zu gestalten, dass Haltungswechsel und
Bewegung maglich sind. Bewegung wird somit zu
einem integralen Bestandteil des Biiroarbeitsplatzes.

Zwei Arbeitstische — Active Office Desks

Fiir das Konzept von Active Office reicht es nicht aus,
das Biro mit einem Schreibtisch und einem Arbeits-
stuhl auszustatten. Diese traditionelle Biirogestal-
tung wird erweitert zum sogenannten Bewegungs-
raum. Dazu gehoren beispielsweise zwei parallel in
Hohe verstellbare Arbeitsflachen, wobei eine Arbeits-
flache ca. 38 cm hoher positioniert ist. So ist eine Ar-
beitsflache fiir sitzende und die andere fiir stehende
Tatigkeiten gedacht. Ein hdufiges Verstellen entfallt
somit bzw. es ist nur eine minimale Feinjustierung
nétig, die von beiden Arbeitsflachen gleichberechtigt
vorgenommen werden kann. Die Arbeitsflachen sind
jeweils etwas kleiner wie ein normaler Schreibtisch.
Zu wenig Platz, mdgen jetzt manche denken, doch
beide Arbeitsflachen bilden einen Arbeitsplatz. Platz-
mangel gibt es somit keinen.

Bodenmatte - Active Office Floor

Da langes Stehen auf harten Béden genauso unge-
sund ist wie langes Sitzen, lohnt sich die Anschaffung
einer speziellen Bodenmatte, beispielsweise Boden-
matten mit integrierten sogenannten 3-D-Strukturen
und einer speziellen elastischen Beschichtung. Eine
Produktbeschreibung findet sich auf der Website der

Iyt

Bewegungsraum statt Arbeitsplatz — standiger Haltungswechsel
sorgt fiir mehr Bewegung am Arbeitsplatz.

il

AGR unter www.ruecken-produkte.de. Bodenmatten
sind weichem Waldboden nachempfunden und be-
wirken eine sensomotorische Aktivierung, férdern
also das Zusammenspiel zwischen Muskeln und
Nervensystem. Der positive Effekt dabei: Man kann
wesentlich langer, gestinder und ermiidungsfreier im
Stehen arbeiten.

Die Fiike werden genauso aktiviert wie die Muskeln
und Venen in den unteren Extremitaten. AuBerdem
muss man unbewusst den Kérper immer ein wenig
ausbalancieren. Das ist Training fiir das vestibuldre
“Korperzentriert Arbeiten System (Gleichgewicht)
und erhoht die Aufmerksamkeit.

Aktiv-Biirostuhl und Sitz-Steh-Hilfe

Einen erweiterten physiologischen Nutzen fiir mehr
Bewegung wdhrend des Sitzens bieten die AGRzer-
tifizierten Aktiv-Birostiihle 3Dee und swopper Work.
Durch Sitze, die mehrdimensionale Bewegungen
ermoglichen — seitwarts, vorwarts, ruckwarts und
vertikal —erméglichen sie standige, kaum wahrnehm-
bare Positionsveranderungen. Der bewegliche Sitz
animiert den Korper zu minimalen Ausgleichsbewe-
gungen, wodurch genau die Muskelgruppen ange-
sprochen werden, die fur die Stabilisierung der Wir-
belsdule wichtig sind.

Vom Stehen muss man jedoch nicht gleich in die
Sitzposition wechseln. Menschen, die bevorzugt
im Stehen arbeiten, kénnen beispielsweise auch
auf einen Steh-Sitz zurtickgreifen. Eine Produktbe-
schreibung findet sich auf der Website der AGR unter
www.ruecken-produkte.de. Dabei ist auch bei diesen

AGR Fernlehrgang | Von der Verhaltens- zur Verhaltnispravention | Auflage 10, 2025




206

Zusammen-
fassung

Sitzmdbeln darauf zu achten, dass sie mehrdimensi-
onale Bewegungen erlauben und individuell in der
Hohe verstellbar sind. Eine leicht vorgeneigte Mittel-
sdule sorgt dabei fur eine aufrechte Haltung und fiir
eine Entlastung der Bandscheiben.

Da man nicht mehr starr steht, sondern permanent
in Bewegung ist, kraftigen diese Steh-Sitze ebenfalls
ganz nebenbei die Rumpf-und Riickenmuskulatur.

Active Office Tracker

Diejenigen, die ein wenig Motivation bendtigen, um
sich mehr im Biiro zu bewegen, kénnen digitale Tra-
cker zu Hilfe nehmen. Dabei erfassen Sensoren die
Zeitspanne, die man im Sitzen oder Stehen verbringt.
Eine kleine Lampe erinnert daran, die Haltung zu
wechseln. Sie leuchtet so lange, bis man eine ande-
re Korperposition eingenommen hat. Die Zeitspan-
nen sind natirlich frei wahlbar und kdnnen, wenn
gewiinscht, deaktiviert werden. AuRerdem ldsst sich
das Bewegungsverhalten auswerten und grafisch
darstellen. So eine Analyse kann ein zusatzlicher An-
sporn sein, das eigene Bewegungsverhalten weiter zu
optimieren.

Mindestanforderungen

» Der Arbeitsplatz besteht aus einem
Sitz- und einem Steharbeitsplatz:

Active Office Couch

Der Effekt von wechselnden Koérperhaltungen am
Arbeitsplatz und der damit verbundene Wechsel von
Anspannung und Entspannung sollte nicht unter-
schatzt werden. Die Kdrperhaltung zu dndern erhoht
die Kreativitdt. Deshalb bieten sich Sitzmdbel an, auf
denen man sitzen, liegen oder auch mal limmeln
kann — alles ist erlaubt, so lange es die Regeneration
fordert. Auch kurze Arbeiten mit einem Laptop, Tablet
oder Smartphone kénnen auf bequemen Sitzmdbeln,
die an Wohnzimmermdbel erinnern, gut verrichtet
werden — genauso wie eine kurze Besprechung.

10.10.2 Das Anforderungsprofil

Das Ziel: Ein riickenfreundlicher und bewegungsfor
dernder Bildschirmarbeitsplatz soll die kdrperliche
und geistige Leistungsfahigkeit von Mitarbeitern ver-
bessern, die Uiberwiegend mit Computern, elektroni-
schen und digitalen Geraten arbeiten. Dabei sollte der
standige Haltungswechsel wahrend des Arbeitens un-
terstutzt werden, weil sich damit die Riickengesund-
heit und das Wohlbefinden fordern lassen.

Ebenfalls sinnvoll

» Seth-SitzStiihle

» die jeweils hohenein- oder
hohenverstellbar sind.

» Mess-System (Tracker) zur Analyse von Sitz,
Steh-und Bewegungszeiten

» deren BemafBung sich an den Vorgaben der
Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung
(DGUV) orientiert.

» Sitzmdbel zum Sitzen, Liegen oder Limmeln,
die der korperlichen und geistigen Regenera-
tion dienen

» deren Anordnung eine praktikable Nutzung
beider Flachen erméglicht.

» Der Arbeitsplatz beinhaltet eine Aktiv-
Bodenmatte fir stehende Tatigkeiten.

» Der Arbeitsplatz beinhaltet einen

» Aktiv-Blirostuhl oder Aktiv-Stuhl.

AGR Fernlehrgang | Von der Verhaltens- zur Verhaltnispravention | Auflage 10, 2025



S

10.10.3 Lernkontrolle Lernkontrolle

Schwerpunkt: Das Konzept Active Office

1. Das Konzept Active Office fordert zwei 2. Wichtige Bausteine (Grundsatzkriterien und
Arbeitstische, weil optionale Kriterien) des Konzepts Active Office sind:
a. zwei Mitarbeiter gleichzeitig in einem Biiro a. Zwei Arbeitstische fur je einen Sitz-und

zusammenarbeiten sollen. einen Steharbeitsplatz.
b. ein Tisch fiir das Sitzen und ein Tisch b. Eine Bodenmatte mit einer besonderen
fiir das Stehen vorgesehen ist. Struktur zur Aktivierung der Reflexzonen

und der Sensorik.
c. dadurch der kontinuierliche Wechsel

zwischen Stehen und Sitzen gefordert ¢. Ein héhenverstellbarer und neigbarer
werden soll. Vorlagenhalter.
d. dadurch eine groRere Arbeitsflache d. Ein Aktiv-Burostuhl

entstehen soll.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

I Gepriift &

Hersteller ", empfohlen

aeris A TR. Fg

www.agr-ev.de/bewegtes-stehen
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Wissen

10.11 Das Eingabegerat

Zu den Eingabegeraten zdhlen alle Gerdte, tiber die
wir mit dem PC interagieren konnen, inklusive deren
Software. Sie sind damit ein Teil der Mensch-Maschi-
ne-Schnittstelle. Klassischerweise und weit verbreitet
sind dies die Tastatur und die separate Computer-
maus. Computermause sind sehr unterschiedlich ge-
staltet, zum Beispiel horizontal, vertikal, als Joystick,
als Trackball, als Roller, etc. Daneben gibt es aber auch
das Touchpad, das Grafiktablett, die Gesten- oder die
Sprachsteuerung, die jedoch aufgrund der geringen
Marktprdsenzen in diesem Zusammenhang nicht
weiter abgehandelt werden.

Bevor wir auf die einzelnen Eingabegerate eingehen
und die ergonomischen Gesichtspunkte betrachten,
mdchten wir im Folgenden am Beispiel eines Syn-
droms, dem ,Repetitive Strain Injury”, die Frage beant-
worten, warum wir neben den klassischen und weit
verbreiteten Eingabegerdten besonders ergonomisch
gestaltete Eingabegerdte bendtigen.

10.11.1 Das ,Repetitive Strain Injury” (RSI) als
typisches Beschwerdebild im Zusammen-
hang mit Eingabegerdten

Bei der ,Repetitive Strain Injury” (deutsch: Schaden
durch wiederholte Beanspruchung) handelt es sich
um iberlastungsbedingte, schmerzhafte Funktions-
storungen. Sie betreffen die oberen Extremitéten,
einschlieRlich der Schultergiirtel- und Nackenregion,
und treten infolge stetig wiederkehrender (repetiti-
ver) Bewegungsmuster auf, zum Beispiel durch die
Benutzung elektronischer Eingabegerate. Es handelt
sich um kein klassisches Krankheitsbild, sondern um
ein Syndrom, also um eine Gruppe von Krankheits-
zeichen meist ahnlicher Ursache, aber weitgehend
unbekannter Entstehung. Der Terminus Injury, also
Verletzung oder Schaden, ist im Prinzip nichtzutref-
fend und kann zu Unklarheiten fihren, da beim RSl in
der Regel kein Schaden im Sinne einer strukturellen
Verletzung vorliegt, sondern Spannungsanderungen
im Gewebe, die zundchst ohne strukturelle Schadi-
gungen auftreten. Deswegen sprechen wir in diesem
Zusammenhang auch von Funktionsstorungen. Das
in der Orthopadie weiter verbreitete Schulter-Arm-
Syndrom kann von der Symptomatik dhnlich dem RSI

Natirliches, ermiidungsfreies Arbeiten am Computer mit Hilfe
ergonomischer Produkte.

sein. Dessen Ursache wird jedoch in der Fachliteratur
degenerativen Veranderungen der Halswirbelsdule
zugeschrieben. Demgegeniiber tritt das RSI-Syndrom
in der Regel ohne strukturelle Veranderungen im
Stiitz und Bewegungsapparat auf.

Das RSl spielt im Zusammenhang mit ergonomischen
Eingabehilfen eine bedeutende Rolle, da es gehauft
nach langem Arbeiten an elektronischen Eingabege-
raten auftritt und Menschen mit entsprechenden Be-
rufen haufiger betroffen sind. In Landern wie den USA
oder Australien ist RSI seit Langem als Berufskrankheit
akzeptiert. In der Bundesrepublik Deutschland sind
Schmerzerkrankungen in Handen und Armen der Be-
rufskrankheit (BK) 2101 zuzuordnen, also den , Erkran-
kungen der Sehnenscheiden oder des Sehnengleit-
gewebes sowie der Sehnen- oder Muskelansatze”
Diese werden allerdings kaum als Berufskrankheit
anerkannt oder gar entschadigt.

Man geht heutzutage in Anlehnung an eine repra-
sentative Studie der Landesanstalt fiir Arbeitsschutz
des Landes Nordrhein-Westfalen davon aus, dass nur
etwa ein Drittel aller Beschaftigten in Deutschland,
die an einem PC arbeiten, beschwerdefrei sind.

Gelibte Schreibkrafte kdnnen es an elektronischen
Tastaturen auf bis zu 80.000 Anschlage pro Tag brin-
gen. Dazu kommt die Bedienung der PCMaus. Die
eigentliche Ursache des Syndroms ist dabei nicht das
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Bewegungsmuster kleiner Bewegungsamplituden
aus Fingern, Handgelenken, Ellenbogen, Schultergtir-
tel und Halswirbelsaule bis zu den Kopfgelenken, son-
dern dass sich iiber eine ldngere Zeit stetig wiederho-
lende Muster, also die repetitiven Bewegungsablaufe.
Hier ist zundchst die Bewegungsquantitat ausschlag-
gebend, also die hdufige, schnelle Anzahl der sich ste-
tig wiederholenden Bewegungsmuster (Verhalten).
Jetzt kommt die Bewegungsqualitat dazu: Ist diese
unzureichend, zum Beispiel auf der Basis nicht opti-
mal an das Individuum angepasster Eingabehilfen
oder einem allgemein unzureichend ergonomisch ge-
stalteten Arbeitsplatz (Verhaltnisse), so kann es durch
eine schlechte Kompensation des Bewegungssystems
bereits friiher zu kérperlichen Beschwerden kommen.

Wie kommen diese Funktionsstorungen,
die mit dem Begriff RSI zusammengefasst
werden, zustande?

Fiir das Grundverstandnis dieser und anderer Funk-
tionsstorungen des Bewegungssystems mussen wir
uns die Rolle unseres zentralen Nervensystems klar-
machen: Unser zentrales Nervensystem (ZNS) besteht
aus dem Gehirn und dem Riickenmark, eine Verlange-
rung unseres Gehirns im Riickenmarkskanal der Wir
belsaule. Alle Vorgdnge in unserem Korper, seien es
der Stoffwechsel, der Hormonhaushalt, die Bewegun-
gen der Organe, Gewebe und sonstiger Weichteile un-
terliegen grundsatzlich der Steuerung und Regelung
unseres ZNS, auch wenn einzelne Organsysteme auch
autarke Regel- und Steuermechanismen besitzen, so
erfolgt doch stets der Abgleich mit dem ZNS. Auch
unsere Skelettmuskulatur unterliegt einer zentralmo-
torischen Steuerung durch unser ZNS. Dabei laufen
die Informationen zum Beispiel iiber Spannungen
und damit Bewegungen aus den entsprechenden
Meldeorganen (Rezeptoren) iiber die Nerven in das
Riickenmark, werden dort ein erstes Mal bearbeitet
und verlaufen dann weiter aufwarts zum Gehirn
(Input). Hier erfolgt die komplexe Wertung, Be- und
Verarbeitung der Informationen sowie der Abgleich
mit Bewegungsprogrammen. AuBerdem erfolgt eine
entsprechende Antwort aus dem zentralen Nerven-
system zurlick zur Muskulatur (Output).

Wichtig fiir unsere gesamte motorische Steuerung
- und damit wichtig fiir das ZNS - sind neben den

Informationen aus den Augen und dem Gleichge-
wichtssystem die Informationen aus unserem Be-
wegungssystem. Dazu gehdren die Rezeptoren der
Muskeln und ihrer Weichteile, wie zum Beispiel den
Faszien, sowie den gelenkiiberziehenden Geweben,
wie Kapseln, Bander, Sehnen und Knochenhaut. Nur
auf der Basis zahlreicher und stetiger Informationen
aus allen Meldeorganen kann unser ZNS motorische
Programme und Bewegungsabldufe erméglichen
und das unglaublich komplexe Zusammenspiel aller
Skelettmuskeln zielgerichtet und wohl-dosiert koordi-
nieren. Damit wird deutlich, dass eine 6konomische,
dosierte und zielgerichtete Bewegung zwei Voraus-
setzungen benotigt:

1. Einen ungestérten Informationsfluss, unter an-
derem aus der Kdrperperipherie, an das ZNS und

2. ein gesundes ZNS, das diese Informationen
filtern, werten, be- und verarbeiten kann sowie
entsprechende Antworten liefert.

Das Problem liegt im Informationsfluss. Der Mensch
ist fiir Bewegung geschaffen und die erwartet unser
ZNS auch von uns. Mit dem Sonnen-aufgang und bis
zum Sonnenuntergang fordert es Bewegung, fordert
es Informationen aus unserem Bewegungssystem,
unseren Augen und unserem Gleichgewichtssystem,
um gut zu funktionieren und eine hochwertige Bewe-
gungskoordination zu ermdglichen. Besonders wich-
tig ist dies in der Reifung des ZNS, also im Wachstum.
Wie sieht aber der Alltag vieler Menschen aus? Er ist
durch Bewegungsarmut und monotone Bewegungs-
muster gekennzeichnet — Gift flir unsere zentralmo-
torische Steuerung. Mit der Zunahme monotoner Be-
wegungsmuster wird auch die motorische Steuerung
zunehmend monoton und fahrt langsam herunter.
Das einzig praventive wie auch rehabilitative Mittel
ist vielfdltige, abwechslungs-reiche Bewegung in al-
len dem Korper zur Verfigung stehenden Umfangen.

Und hier liegt die Ursache des RSI begriindet. Mono-
tone, repetitive Bewegungsablaufe iiber einen langen
Zeitraum bestimmen den gesamten Arbeitsalltag,
also die Zeit, in der unser motorisches Programm
vielfaltige und groRmotorische Bewegung verlangt.
Das sind Tippbewegungen oder dhnlich schnelle Be-
wegungen kleinen BewegungsausmaRes und wenig
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Kopfbewegung bei relativ starrem Blick auf einen
Monitor. Die Folge sind monotone und dysbalancierte
Informationen an unser ZNS: Wenig Informationen
aus dem Rumpfbereich und aus den groen Muskeln
des Kdrpers, aus den Augenmuskeln und den Gleich-
gewichtsorganen, UiberschieRend viele Informationen
aus kleinen Gelenken und kleinen Muskelgruppen,
insbesondere aus den Fingerweichteilen, den Hand-
gelenken und den Unterarmmuskeln und -weichtei-
len. Es herrscht also ein vollkommen ungeeignetes
Informationsmuster fir uns als anthropologisch ge-
pragte Jager und Sammler vor.

Was jetzt folgt ist eine Kaskade an Funktionsstérun-
gen, denen nur mit Bewegungspausen und individu-
ell angepassten ergonomischen Losungen begegnet
werden kann. Diese herabgesetzten und dysbalan-
cierten Informationen fiihren unsere zentralmotori-
sche Steuerung in ein evolutionar altes Bewegungs-
programm, das durch Beugemuster gekennzeichnet
ist. Dies ist das motorische Programm, das nach wie
vor in uns verankert ist, da unser modernes, zweibei-
niges und hoch komplexes Kérperhaltungsprogramm
evolutionar gesehen noch sehrjung ist.

Bei unseren Skelettmuskeln kénnen wir neurophy-
siologisch betrachtet sogenannte tonische und pha-
sische Muskeln unterscheiden. Diese Bezeichnungen
stammen aus speziellen Nervenzellverbdanden im
Riickenmark, die die ihren jeweils zugehdrigen Mus-
kel mit Nervenimpulsen versorgen. Tonische Muskeln
sind diejenigen Muskeln, die uns vom Bewegungs-
muster in gebeugte und innenrotierte Kérperhaltun-
gen bringen. Im Schultergiirtel sind dies typischer-
weise die Armbeugemuskeln und die Brustmuskeln,
sie filhren unter anderem die Schultern nach vorne
unten (Teil der Limmelhaltung). Phasische Muskeln
sind die Muskeln, die den Kérper aufrichten. Das Prob-
lem ist nur, das die sogenannten phasischen Muskeln
evolutiondr gar nicht fir lange Haltearbeit geeignet
sind, sondern eher fiir dynamische Arbeit.

Ein Beispiel: Ein Vierbeiner, wie zum Beispiel ein Hund,
steht und geht den ganzen Tag auf den Vorder-und Hin-
terlaufen, das Pendant zu unseren Armen und Beinen.
Die Stiitzkraft fiir seine Vorderlaufe kommt aus dem
Schultergirtel und hier dominiert vom Aktivitatsmus-
ter her der groe und kleine Brustmuskel. Der Brust:

muskel ist also ein permanent aktiver Stiitzmuskel
und halt den vorderen Rumpf und den Schultergirtel
in einer dauerhaften Beuge. Ein Gegenspieler ist der
vordere Sagemuskel, ein Muskel, der das Schulterblatt
mit den vorderen Rippenanteilen verbindet. Dieser
Muskel wird beim Hund im Gehen und Rennen sehr
dynamisch eingesetzt, da er fortwahrend fiir die dy-
namische Rotation des Schulterblattes auf den Rippen
sorgt. Denn das Schulterblatt dreht beim Rennen stetig
vor und zurtick um das Bewegungsausmal des an ihm
ansetzenden Oberarmknochens zu erméglichen. Wir
Menschen haben uns vor 9 bis 6 Millionen Jahren vom
vierbeinigen Gang langsam verabschiedet und uns auf
zwei Beine, die Hinterldufe, aufgerichtet. Dabei findet
im Schultergurtel und damit an den beiden exempla-
risch genannten Muskeln eine Funktions-umkehr statt:
Die Brustmuskeln werden fiir ihre permanente Stutz-
funktion nicht mehr bendtigt. Diese haben nun eher
eine dynamische Funktion beim Armpendeln und allen
Bewegungen, die wir mit unseren Armen und Handen
machen. Das verlangt dem eigentlichen Stiitzmuskel
plétzlich sehr viel Dynamik ab. Anders beim urspriing-
lich dynamischen vorderen Sagemuskel: Dieser muss
unsere Schulterblatter, die nun evolutiondr weiter auf
den Riicken gewandert sind, stabilisieren und koordi-
nieren. Dieser Muskel bekommt damit eine zunehmen-
de Stabilisations-funktion, er halt die Schulterblatter
am Rumpf und ist so ein wesentlicher Garant eines
neutral aufgerichteten Rumpfes. Wie gerne fallen wir
aber in unsere alten evolutiondren Muster zurtick, wir
liegen gerne in gebeugter Haltung (Embryohaltung),
limmeln uns auf Sofas, sitzen gebeugt mit tiberschla-
genen Beinen etc. Das ist scheinbar bequem und dko-
nomisch und wird den starkeren Zugkraften und den
Verkiirzungstendenzen der tonischen Muskeln gerecht,
ebenso den zur Hemmung und Abschwdchung neigen-
den phasischen Muskeln.

Und jetzt haben wir die Briicke zur eigentlichen Funk
tionsstorung des RSI geschlagen: Typisch fur das RS
sind teils starke bis starkste, eher diffuse Schmerzen
und/oder Missempfindungen vom Nacken bis in die
Hande - teils lokal begrenzt, teils ausstrahlend — und
haufig schwer lokalisierbar. Eine strukturelle Verlet-
zung, die man in einem radiologischen Verfahren dar-
stellen konnte, fehlt, oder — wenn sie vorhanden ist —,
steht sie oft nicht in einem Zusammenhang mit den
Schmerzangaben.
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Das Muskelmuster bei Menschen mit RSI ist eine
Funktionsstorung im Sinne einer UbermaRigen Akti-
vitat der tonischen und einer demgegeniiber funkti-
onellen Hemmung der phasischen Muskeln. Also sind
einzelne, viele oder gar alle Beugemuskeln des Schul-
tergirtels, der Ober und Unterarme bis in die Finger
verspannt, haben also eine zu hohe Grundspannung,
und alle Streckmuskeln, die uns aufrichten, sind als
Gegenspieler dieser Beuge-muskeln gehemmt und
abgeschwdcht. Das verursacht Schmerzen, sowohl in
den tonischen als auch in den phasischen Muskeln.
Die tonischen Muskeln stehen unter Dauerspan-
nung und erfahren durch das stundenlange Sitzen
am PC kaum Bewegung. Dauerspannung ist fir den
Muskel- und Gewebestoffwechsel ungiinstig, die
Muskeln Ubersauern und das kann schlussendlich zu
Schmerzen fiihren. Die Gegenspieler, die funktionell
gehemmten phasischen Muskeln schmerzen auch, da
diese Uber eine relativ geringe Faserzahl noch versu-
chen, die Spannung zu halten. Diese Fasern werden
iberlastet, es bilden sich Hartstrange (sogenannte
Myogelosen), in deren Zentren sich dann als Symp-
tom der totalen Muskeliberlastung schmerzhafte
Triggerpunkte bilden. Dies ist ein Teufelskreis, da die
Schadensmeldung aus den Muskeln und ihren Fas-
zien bereits dieses Beugemuster auf der ersten ZNS-
Ebene, dem Riickenmark, verstarken.

Diese Reaktionskette ist bei allen Lebewesen schon
zu beobachten: Bei Schmerzen rollen wir uns ein, ge-
hen in eine Beugehaltung, vom Regenwurm bis zum
Menschen. Und wir sitzen im Biro weiter in einer
iberwiegenden Beugehaltung, tippen weiter in re-
lativ hoher Frequenz und bringen uns immer weiter
in diesen Teufelskreis aus Beugehaltung, repetitiven
Bewegungsmustern, Verspannungen und Schmerzen.

Menschen mit einem RSI haben nur eine Chance
diesen Teufelskreis zu durchbrechen: Sie miissen die
sitzende und tippende Tatigkeit haufig unterbrechen.
Dazu bietet sich sowohl praventiv als auch rehabilita-
tiv das folgende konzeptionelle Vorgehen an:

1. Wechseln Sie regelmaBig zwischen sitzender
und stehender Tatigkeit. Hierfur bieten sich
SitzSteh-Tische oder Stehpulte an. Organisieren
Sie lhre Arbeitsabldufe so, dass dieser Haltungs-
wechsel regelmdBig und nachhaltig vollzogen

wird, indem Sie bestimmte Tatigkeiten (zum Bei-
spiel Telefonieren, E-Mails bearbeiten, Termine
verwalten) dem Stehen zuordnen oder lassen Sie
sich durch elektronische Applikationen an den
Haltungswechsel erinnern.

2. Bauen Sie Wegstrecken in Ihr Arbeitsumfeld ein.
Der Papierkorb hat nichts unter dem Schreibtisch
zu suchen, sondern steht an entfernter Stelle im
Raum. Ein Drucker gehort nicht ins Biro, sondern
auf den Flur oder in einen separaten Raum.

3. Das Verhalten auRerhalb des Arbeitsplatzes und
in der Freizeit muss bewegungsorientiert sein:
Rolltreppen und Fahrstiihle sind tabu, 6ffentliche
Verkehrsmittel, der FuRweg oder das Fahrrad
sind dem PKW vorzuziehen und Parkplatze diir-
fen ruhig ein paar Gehminuten vom Arbeitsplatz
entfernt sein.

Der Hintergrund ist einfach: Bewegung generiert ei-
nen héheren Informationsinput aus den groBen Mus-
keln an unser ZNS, vor allem den Rumpfmuskeln. Das
ist eine wichtige Grundlage fiir eine ausgewogene
motorische Steuerung.

Wichtig sind auch folgende betriebliche MaRnahmen:

» Mischarbeit: Durch Mischarbeit lassen sich
RSItypische, ein-seitige Belastungen vermeiden
—nicht nurin der Produktion. Die Arbeitsstat-
tenverordnung schreibt beispielsweise vor, dass
die Tatigkeit der Beschaftigten an Bildschirmge-
raten so zu organisieren ist, dass sie regelmaRig
durch Pausen unterbrochen wird oder sich mit
anderen Tatigkeiten abwechselt (§ 5).

P

Pausen: Bei Arbeiten mit starker Bindung an
den Computer, zum Beispiel bei reiner Daten-
eingabe, sind regelmaRige, stiindliche Arbeits-
unterbrechungen von fiinf bis zehn Minuten
zu empfehlen. Kurzpausen gemal der Arbeits-
stattenverordnung diirfen nicht verwechselt
werden mit Ruhepausen, die das Arbeitsgesetz
(§ 4) vorschreibt. Daher handelt es sich um
bezahlte, regelmaRige, zusatzliche Pausen.
Solche zehnmindtigen Arbeitsunterbrechungen
werden mittlerweile von Gerichten bestatigt
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und sind in einer Reihe von Betriebsvereinbarun-
gen zur Bildschirmarbeit geregelt. Es empfiehlt
sich, Pausen nicht erst dann einzulegen, wenn
Ermudungserscheinungen bereits deutlich
splrbar sind. Dann ist ihr Erholungswert nicht
mehr so groR.

x

Ergonomie: Um RSI zu vermeiden, miissen

die Arbeitsbedingungen gesundheitsgerecht
sein. PCArbeitspldtze sind deshalb gemaR den
Mindestvorschriften der Arbeitsstattenverord-
nung ergonomisch zu gestalten. Die Mindest-
vorschriften beziehen sich auf die Arbeitsmittel,
wie Bildschirm, Tastatur, Stuhl, Arbeitstisch,
Vorlagenhalter, FuBstiitze und Software und
die Arbeits-umgebung, wie Klima, Beleuchtung,
Larm, Strahlung und den Bewegungsraum.
Zusammenfassend die wesentlichen Symptome, die

10.11.2 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Repetitive Strain Injury (RSI)

1. Beim Syndrom Repititive Strain Injury (RSI)
handelt es sich um

a. eine strukturelle Muskelverletzung
der oberen Extremitaten.

b. eine Uiberlastungsbedingte, schmerzhafte
Funktionsstérung der oberen Extremitaten.

c. ein Symptom des SchulterArm-Syndroms.
d. ein diffuses Schmerzgeschehen als Folge
einer langeren Ruhigstellung einer oberen
Extremitdt.
2. Die hdufigste Ursache des RSl sind
a. monotone, repetitive Bewegungsablaufe
iiber einen langen Zeitraum ohne

ausreichenden Bewegungsausgleich.

b. Gewebsinfektionen mit Entziindungen
in den oberen Extremitdten.

auf ein RSI hindeuten kdnnen und ernst genommen
werden miissen:

» Kraftverlust in Handen und Armen

» Einschrankung der Beweglichkeit

» Sensibilitatsstorungen

» Berlihrungsempfindlichkeit

» Geflhl geschwollener Finger und Hande
» diffuse Bewegungs- und Ruheschmerzen
» Muskelkrampfe

» Sehnen-und Sehnenscheidenentziindung
» Sehnenansatzschmerzen

C. zu viele, groRrdumige und alternierende
Bewegungsmuster.

d. das wiederholte Heben und Manipulieren
schwerer Lasten.

3. Welches neuromuskulare Muster finden
wir haufig bei Menschen mit einem RSI?

a. Eine erhdhte Grund- und Aktionsspannung
in den tonischen Muskeln.

b. Eine erhdhte Grund- und Aktionsspannung
in den phasischen Muskeln.

c. Eine globale Erschlaffung
aller Skelettmuskeln.

d. Eine globale Spannungserhéhung
aller Skelettmuskeln.
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10.11.3 Die Tastatur und ihre Bedeutung

Die Tastatur ist das wichtigste Eingabegerat an Bild-
schirmarbeitspldtzen. Aufgrund der haufig sehr lan-
gen Nutzungszeiten kann sie mitverantwortlich fiir
Funktionsbeschwerden des Bewegungssystems sein
und sollte daher besonderen ergonomischen Anfor-
derungen gentigen.

Dadurch lassen sich UbermaRig belastende Haltun-
gen reduzieren. Mit der Verdffentlichung der interna-
tionalen DIN EN1SO 9241-410 , Ergonomie der Mensch-
System-Interaktion —Teil 410: Gestaltungskriterien fiir
physikalische Eingabegerate” im Jahr 2012 gibt es die
neu gefasste Norm fiir physikalische Eingabegerte,
darunter auch fir Tastaturen. Diese Norm fuhrt die
Kompakttastatur als Standard fir Bildschirmarbeits-
platze ein. Diese wird auRerdem ein Ebenbild der
Laptoptastatur sein, fiir die es derzeit keine Norm gibt
(Stand 04/2018).

UberméRige Beugungen als auch Streckungen in den
Handgelenken kdnnen sich ungiinstig auf den Stoff-
wechsel und die nervale Versorgung der Hande und
Finger auswirken. Auch konnen mogliche Uberlastun-
gen der Sehnen und ihrer umgebenden Weichteile zu
Beschwerden der Hande fiihren (siehe auch Kapitel
RSI). Es wird ein positiver Neigungswinkel von finf bis
elf Grad empfohlen. Verstellbare Neigungen erleich-
tern die individuelle Anpassung. Die mittlere Tasten-
reihe sollte nicht mehr als drei Zentimeter Gber der
Tischflache liegen, da es sonst zu einer ungiinstigen
Arbeitshaltung kommen kann, weil die Handgelenke
zu stark gebeugt werden. Vor der Tastatur sollte sich
eine ausreichende Handballenauflageflache mit einer
Mindesttiefe von fiinf Zentimetern befinden.

10.11.4 Bautypen von Tastaturen

Bei den Bautypen von Tastaturen interessiert uns
zundchst einmal die unmittelbare Kontaktflache un-
serer Fingerkuppen, namlich die einzelne Taste. Hier
gibt es klassischerweise zwei Riickfedertechniken:
Zum einen die sogenannte Rubberdomes, das sind
Gummikappen, die das Zuriickbewegen der Taste
ermoglichen. Auf der anderen Seite die beliebtere,
weil haptisch ansprechendere klassisch mechanische
Feder, entweder als Schrauben- oder als Blattfeder.

Daneben existieren noch pneumatische oder tasten-
lose LED-Tastaturen, die jedoch einen verschwindend
geringen Marktanteil haben.

Neben den haptischen Druckeigenschaften haben
unterschiedliche Tastaturen auch unterschiedliche
Hubwege. Typischerweise zeigen Laptop-tastaturen
einen kleineren, externe Tastaturen einen groRe-
ren Hubweg. Neben dem Hubweg spielt auch der
Tastenwiderstand eine Rolle und das Verhalten des
Tastenwiderstandes. Dabei geht es darum, ob der Wi-
derstand iiber den gesamten Hubweg konstant bleibt
oder progressiv ansteigt.

Fiir diese unterschiedlichen Bautypen und Mechani-
ken gibt es keine einheitlichen Empfehlungen. Jeder
Mensch muss hier den fiir sich selbst individuell op-
timalen Tastenweg und Tastendruck finden. Auch die
Frage, was sich im Rahmen einer RSI-Pravention oder
Rehabilitation besser eignet, kann nicht allgemein be-
antwortet werden. Es muss gepriift werden, ob den
Betroffenen mit einem hoheren Tastenwiderstand
und Tastenweg mehr geholfen ist als mit einem ge-
ringeren Tastenwiderstand und einem kleineren Tas-
tenweg.

Kommen wir zum formbezogenen Bautyp, bei dem
nach wie vor das klassische Tastenbrett weltweit
am starksten in den Biiros vertreten ist. Der Vorteil
ist die klare Anordnung der Tastenbelegung und die
unproblematische Anwendung der unterschiedlichen
Tippsysteme. So kann hier problemlos auch iiber
Kreuz, zum Beispiel mit nur einer Hand getippt wer
den. Als kritisch, bezogen auf kbrperliche respektive
biomechanische Probleme, kann die Gefahr des seit-
lichen Abwinkelns im Handgelenk, der sogenannten
Ulnarabduktion gesehen werden. Dieses Problem
tritt auf, wenn Anwender, insbesondere bei der Zehn-
fingertechnik versuchen, ihre Hande rechtwinklig zur
Tastatur auszurichten. Das provoziert das Arbeiten in
der Ulnarabduktion und kann durch die Kompression
des ellenseitigen Handgelenkspaltes zu Weichteilbe-
schwerden fiihren (insbesondere kommt es zu einer
Kompression des Discus ulnocarpalis). Grundsatzlich
muss diese Ulnarabduktion bei klassischen Tastatu-
ren nicht eingenommen werden und kann bei ent-
sprechender Schulung der Anwender unterbunden
werden (Verhaltenspravention).
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Um jedoch diese auf Dauer durchaus belastende
Handgelenkshaltung zu meiden, insbesondere in Fal-
len, die einer Verhdltnisanpassung bediirfen, bieten
sich andere Formtypen von Tastaturen jenseits des
klassischen Tastenbrettes an.

Geteilte Tastaturen/Splitkeyboards

Die oben beschriebenen Funktionsiiberlegungen
haben inzwischen verschiedene Hersteller dazu
veranlasst, teilweise oder vollstandig zwei-geteilte
Tastaturen zu entwickeln. Dabei zerfallt das Tasten-
feld in je einen Block fiir die linke und rechte Hand,
kann aber je nach Hersteller iiber einen Drehpunkt
im oberen Tastaturbereich verbunden bleiben. Beide
Tastenbldcke konnen dann noch in ihrer Neigung po-
sitiv oder negativ und nach auBen eingestellt werden,
teilweise bis in die vollstandige Vertikale (Vertikaltas-
tatur). Diese Zweiteilung ermdglicht ein individuelles,
situationsangepasstes Positionieren der Hande in
Neutralstellung zueinander, insbesondere in einem
weiteren Abstand als an ungeteilten Tastaturen.
Dieses Arbeiten mit weiter voneinander entfernten,
auswarts gedrehten und voneinander weggeneigten
Tastenhalften kann die Kérperaufrichtung aus den
Unterarmen, dem Schultergiirtel und der Brustwirbel-
saule unterstiitzen und einer gebeugten Arbeitsweise
entgegenwirken. Die Folge ist eine entspanntere Ar
beitshaltung.

Da zweigeteilte Tastaturen in der Regel Uber keinen
Nummernblock verfiigen (Kompakttastatur), emp-
fiehlt sich bei Bedarf ein externer Nummernblock.
Dieser bietet ebenfalls den Vorteil einer individuellen,
variablen Positionierung auf dem Tisch.

Besonders geformte Tastaturen

Dieser Tastaturtyp nimmt eine Mittelstellung zwi-
schen der konventio-nellen Tastaturgestaltung und
der zweigeteilten Tastatur ein. Charakteristisch ist
zum einen die in der Regel mittige Zweiteilung des
Tastenfeldes zwischen den Buchstaben G und H, ohne
dass die gesamte Tastatur zweigeteilt ist. Dadurch
liegen die beiden Tastaturhdlften weiter auseinander,
sind in ihrer Neigung und Rotation unabhangig von-
einander gestaltet und kdnnen so einer libermaRig
innenrotierten Kdrperhaltung entgegen-wirken. Auch

zeigen diese Tastaturen je nach Hersteller Auflagefla-
chen fur die Handballen und ein deutliches Tastental
(Konkavitdt), um eine unphysiologische Streckung im
Handgelenk zu vermeiden.

Tastaturen, die iiber eine extreme Formgebung mit
erhdhter Handballenauflage und einem relativ tiefen
Tastental verfiigen, sollten jedoch zur HandgroRe pas-
sen. Zu groRe oder zu kleine Hande miissen bei der
Benutzung sonst moglicherweise die physiologische
Mittelstellung im Hand-gelenk verlassen, um die Tas-
ten bedienen zu kdnnen.

Grundsatzlich gilt es in der Biomechanik der Hand,
den Zusammenhang zwischen dem Streck- und Beu-
gemuster der Finger mit der jeweils sich veranderten
relativen Neutralstellung des Handgelenkes zu beach-
ten.

Besonders flache Tastaturen

Dieser Tastaturtyp unterscheidet sich von der konven-
tionellen Tastatur primar durch eine extrem flache,
horizontale Bauweise, die sich moglichst wenig tiber
die Tischfldche erhebt. Der Vorteil liegt darin, eine
neutrale Eingabegrundlage zu bieten, an die sich so-
wohl groBBe als auch kleine Hande sehr gut anpassen
kdnnen. Mit diesem Tastaturtyp bekommen die An-
wender von Seiten der Verhdltnisse wenig Vorgaben,
stattdessen steht ihr Verhalten im Mittelpunkt.

Das Tastatur-Layout aller Desktops folgt beziiglich An-
ordnung, Anzahl und GroRe der Tasten der Standarda-
nordnung. Das erspart Nutzern eine lange Eingewoh-
nungszeit. Die ist bei der Arbeit mit geteilten oder
besonders geformten Tastaturen zumeist notwendig
und fiihrt daher oft zu ihrer geringeren Akzeptanz.

10.11.5 Das Anforderungsprofil

Die ergonomischen Anforderungsprofile an Tastatu-
ren sind vielfdltig und von einem einzelnen Produkt
kaum erfullbar. Daher sollte jeder geeignete Tasta-
turen direkt am Arbeitsplatz ausprobieren, um die
individuell passendste auswahlen zu kénnen. Grund-
satzlich soll die Computertastatur einer ergonomisch
glinstigen Arbeitsposition am Computer nicht im
Wege stehen und moglichen Funktionsproblemen im
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Handgelenksbereich sowie in der muskuldren Glieder-
kette der oberen Extremitaten bis zur Halswirbelsaule

entgegenwirken.
Die Anforderungsprofile im Uberblick:

» Der Tastenblock bzw. die Tastenbldcke sollten
flir beide Hande so angeordnet sein, dass eine
Uberanstrengung durch Verdrehen der Hande
nach auRen (Ulnarabduktion) vermieden wird
und die Handgelenke die Neutralposition nicht
verlassen.

x

Die Tastatur sollte so gestaltet sein, dass die
Tastatureingaben in einer Kdrperhaltung
ausgelibt werden kdnnen, bei der die Arme
locker im Schultergelenk und nah am Korper
gehalten werden.

x

Hohe, Neigung und Wolbung der Tastatur
erlauben, dass die Hinde ohne zusatzliche
Anspannung gehalten werden.

z

Die Anordnung der Tasten muss eine freie
und lockere Benutzung aller zehn Finger
ermoglichen.

x

Das Betdtigen der Tasten muss wahrnehmbar
sein. Dazu gehort die angemessene akustische
und haptische Riickmeldung tiber die Tasten-
betdtigung.

In der eingabefreien Zeit muss eine entspannte
Auflage der Handballen und Unterarme moglich
sein.

Die Tastatur muss auch bei heftigerer Bedienung
der Tasten einen sicheren Stand behalten.

Die Zeichen auf der Tastatur miissen ohne
zusatzliche Anstrengung gelesen und
zugeordnet werden konnen.

Eine Reinigung der Tastatur, zum Beispiel mit
einem feuchten Tuch, muss mdglich sein und
darf die Funktion nicht einschranken.

Die optische Gestaltung (Farbwahl, Layout)
sollte zur Benutzung einladen.

Die Einarbeitung und die damit einhergehende
Akzeptanz muss innerhalb weniger Stunden
gewahrleistet sein. Idealerweise erfolgt sie fir
Zehn-FingerSchreiber intuitiv ohne zusatzliche
Eingewdhnungszeit.

Ein Herstellerkonzept muss vorliegen, um die
Benutzer iiber ergonomische Zusammenhange
in Bezug auf das Produkt zu informieren (zum
Beispiel ein Link zur herstellereigenen Internet-
plattform mit Gesundheitsinformationen oder
ein Hinweis in der Bedienungsanleitung).
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Lernkontrolle 10.11.6 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Die Tastatur

1. Eine ergonomische Tastatur muss
so gestaltet sein, dass

a. die Tastenbldcke eine Endgelenkstellung
beider Hand-gelenke vermeiden.

b. eine deutliche Umgewohnung zur Erlangung
neuer Bewegungsmuster erforderlich wird.

c. die Tastatureingaben in einer Kdrperhaltung
ausgelibt werden kdnnen, bei der die Arme
locker im Schultergelenk und nah am Kérper

gehalten werden kdnnen.

d. die Handgelenke auRerhalb der Neutral-
stellung gehalten werden.

2. Eine ergonomische Tastatur beriicksichtigt die
Eigenschaften der natiirlichen Hand im Hinblick auf:

a. Die Handtemperatur
b. Die HandgroRe
c. Die Pigmentierung der Hand

d. Die Gelenksneutralstellung
der Hand- und Fingergelenke

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Contour, R-Go

www.agr-ev.de/pc-eingabegeraete

3. Die Vorteile einer geteilten Tastatur
(Splitkeyboard) sind:

a. Die Tastatureingabe kann mit locker am
Korper gehaltenen Armen erfolgen.

b. Eine Neigung der Tastatur ist nicht mehr
erforderlich.

c. Eine ungiinstige Belastung der Hande
auBerhalb der Neutralstellung wird
vermieden.

d. Ein Nummernblock ist nicht
mehr notwendig.

! Gepriift &
", empfohlen

&
AG
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10.11.7 Die Computermaus
und ihre Bedeutung

Die PCMaus gehort neben der Tastatur zu den wich-
tigsten Eingabe-geraten. Wie auch fur die Tastatur ist
in der internationalen DIN EN 1SO 9241-410 ,Ergono-
mie der Mensch-System-Interaktion — Teil 410: Gestal-
tungskriterien fiir physikalische Eingabegerate” die
normative Gestaltung der Computermaus und aller
ihr artverwandten Eingabegerate geregelt. Zu die-
sen Eingabegeraten gehdren neben der klassischen
Computermaus auch Pucks, Joysticks, Rollkugeln
(Trackballs), Touchpads, (Grafik-Tablets und Overlays,
Griffel und Lichtgriffel sowie Beriihrungsbild-schirme.
Erganzt werden kénnen diese in der Norm aufgefiihr-
ten Eingabegerate durch die Vertikalmaus und die
Rollmaus (Rollermouse).

Die Arbeitsstattenverordnung gibt als Ziel vor, dass
zusatzliche Eingabegerdte eine ergonomisch ginsti-
ge Haltung ermdglichen miissen. Wichtig ist jedoch,
die Verweildauer der Hand an oder auf der Maus
moglichst gering zu halten und dadurch groRere, ab-
wechslungsreichere Bewegungsmuster auszuiiben.
Repetitive Klickbewegungen mit der Maus kdnnen
die Sehnen, die Muskeln und weitere Weichteile im
Hand-Arm-Bereich iibermaRig belasten. Deshalb emp-
fehlen wir, méglichst hdufig Tastaturkirzel zu nutzen,
zum Beispiel beim Speichern oder Ausdrucken. Ein
Radchen in Mittelfingerhdhe zum Scrollen optimiert
die Funktionalitat der Maus.

10.11.8 Bautypen von Computermausen

Neben der klassischen Computermaus mit ihrem be-
kannten Erscheinungsbild einer konvex gewdlbten
Oberfldche, zwei Tasten und eventuell noch einem
zwischen den Tasten angeordneten Scrollrad, wollen
wir auch alle weiteren, die Tastatur ergdnzende Einga-
behilfen betrachten.

Die nach wie vor am starksten verbreitete Compu-
termaus verfiigt klassischerweise iiber vorgeformte,
erhohte oder ausgeformte Tasten fiir eine sensorische
Orientierung. Diese Tasten sind so angeordnet, dass
die Finger parallel zueinander auf der jeweils vorge-
sehenen Taste aufliegen und eine mittlere Platzierung
einnehmen. Bei richtiger Positionierung der Hand soll

Durch die zentrierte Positionierung von Rollermouse und Tastatur
werden ausladende Hand - und Armbewegngen vermieden. Positiv
wirkt sich die beidhandige Bedienbarkeit aus - fiir dauerhaftes und
entspanntes Arbeiten.

sich die Tastenldnge bis zum mittleren Fingergelenk
erstrecken. Eine derartige Tastenform vermeidet das
Bedienen mit libermaRig gebeugtem ersten Fingerge-
lenk.

Die konvex gewdlbte Oberflache unterstiitzt die
natrliche Stellung der Hand und dient als Auf- und
Ablageflache fiir den Handteller. Voraussetzung dafiir
ist die richtige GréRe des Mauskérpers, der zur Hand-
form und -groRe der Nutzer passen sollte. Deshalb
sollten fiir unterschiedliche Menschen verschiedene
MausgréRen zur Verfigung stehen. Die richtige Gro-
Re der Maus wird durch den Abstand zwischen der
Handgelenksfalte und der Spitze des Mittelfingers
bestimmt.

Eine Daumenstiitze kann den sogenannten Daumen-
ballen-Spanndruck verringern. Zu viel Spannung in
der Daumen-adduzierenden und -opponierenden
Muskulatur kann ein Beugemuster der Hand triggern,
was sich schlussendlich auf die gesamte Schultergiir
tel-und Oberkorper-haltung negativ auswirken kann.

Die Maus sollte fur Rechts- beziehungsweise Links-
hander optimiert sein. Die Maus sollte auBerdem
moglichst nah rechts oder links neben der Tastatur
platziert sein. Eine Kompakttastatur, die nicht tber
einen Nummernblock verfiigt, kommt dem sehr
entgegen und gilt mittlerweile als Standard. Die-
se nahe Platzierung bringt den Arm ndher an den
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Korper heran. Die Folge ist eine geringere Abspreizung
(Abduktion) des Armes. Damit kann die Gefahr einer
iberschieRenden Aktivierung der gleichseitigen Na-
ckenmuskulatur (insbesondere des M. trapezius pars
descendens und des M. levator scapulae) verringert
werden. Insbesondere bei bereits bestehenden Funk-
tionsstdrungen ist die Gefahr fiir dieses fehlerhafte
Bewegungsmuster groR.

Es gilt mittlerweile als Standard, dass eine Maus ka-
bellos ist und Uber einen optischen Sensor verfiigt.
Dadurch wird der Bewegungsraum der Maus nicht
durch Kabel und Mousepads beeintrachtigt.

Neben der klassischen Computermaus gibt es noch
weitere Bautypen dieser ergdnzenden Eingabehilfen,
von denen wir im Folgenden die fir uns relevanten
Typen zusammenfassen:

Die Vertikalmaus (Hochkantmaus)

Die anatomische Neutralstellung des Unterarmes ist
erreicht, wenn die beiden Unterarmknochen Elle und
Speiche etwa parallel zueinander angeordnet sind.
Bei dieser Haltung sind die Handflachen im Stand bei
herunterhdngenden Armen nach vorne ausgerichtet
(Supination). Wenn wir uns in dieser Haltung ent-
spannen, drehen die Hande leicht nach innen, so dass
die Daumen nun nach vorne zeigen (Mittelstellung).
Beugen wir nun den Arm 90 Grad im Ellenbogen-
gelenk, so zeigt unser Handriicken nach auRen, die
Handfldche nach innen zur Mittelebene des Korpers.
In dieser Ausrichtung sind die Weichteile des Unterar
mes weitestgehend entspannt. Die vertikal ausgerich-
tete Maus ist an dieser Neutralstellung ausgerichtet.

Eine Vertikalmaus ist zundchst wie die bereits be-
schriebene klassische Maus aufgebaut. Ihre Be-
dienseite ist jedoch seitlich weggekippt und bringt
den Unterarm aus der Pronationshaltung in eine
entspanntere Supinationshaltung. Das Ziel ist eine
neutralere Unterarmhaltung und dadurch eine Basis
fiir eine bessere Aufrichtung im Schultergiirtel und
Brust-wirbelbereich. Die Angebote fur Vertikalmduse
auf dem Markt sind viel-faltig, ebenso die Winkel-
grade der Vertikalisierung, die bis maximal 90 Grad
reichen. Es gibt auch Produkte, bei denen der Verti-
kalisierungswinkel stufenlos eingestellt werden kann

mit einer zusatzlichen, verstellbaren Ablage fiir den
Daumen.

Je weiter die Maus vertikalisiert ist, desto mehr muss
man sich umstellen. Ein Akzeptanzproblem riihrt
auch aus dem zeitintensiveren Wechsel zwischen Tas-
tatur und Maus, da der Weg der Hand zur Maus durch
das Umgreifen verlangert ist.

Viele vertikale Mause sind mit zusatzlichen Funktio-
nen ausgestattet, wie zum Beispiel einer Doppelklick
taste, programmierbaren Tasten, unterschiedlichen
Cursorgeschwindigkeiten, etc.

In Schulen, Universitaten oder anderen Bereichen, in
denen Computerarbeitsplatze von unterschiedlichen
Personen genutzt werden, sind Computermaduse sinn-
voll, die sowohl von Links- als auch Rechtshiandern
gleichermalen genutzt werden kénnen. Spezielle
Vertikalmduse, die Uber einen Kipp- bzw. Drehmecha-
nismus verfligen, ermoglichen einen einfachen und
schnellen Wechsel. Fir eine intuitive Anwendung
sollten sich die Tastenbelegungen automatisch mit
andern.

Der Joystick

Der Joystick ist strenggenommen keine Computer
maus, wird aufgrund seiner dhnlichen Funktion und
seines dhnlichen Einsatzzwecks jedoch hier mit be-
handelt.

Der Joystick wird bei PCSpielen, insbesondere aber in
der Wissenschaft und Medizin (Operationstechnik, Ro-
botertechnologie und Mikro-elektronik) verwendet.
Nur mit diesem Eingabegerat ist eine Verkniipfung
von zwei Modalitaten maglich: Der Kontaktgriff, mit
dem eine prazise, feinmotorische Bewegung erfolgt
und der Umfassgriff, mit dem Kraft eingesetzt wer
den kann, um ein Objekt zu bewegen (greifen, heben,
senken, schwenken).

Der Joystick kommt dem sensomotorischen Bedirf-
nis des Menschen bei der Kommunikation mit dem
Computer entgegen. Er soll einen entspannten, das
Hand-Arm-System schonenden Umgang erméglichen,
indem er eine Handausrichtung dhnlich der bei der
Vertikalmaus ermdglicht.
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Wenn ein Joystick tber ein Forced-Feedback-System
verfligt, also bei Eingaben dauerhaft Vibrationen oder
Schlage ausstdlt, sind bestimmte Expositionszeiten
zu beachten. Expositionszeiten sind solche Zeiten,
in denen eine bestimmte Belastung auftritt und die
Gesundheit beeinflusst, wie zum Beispiel Hand-Arm-
Schwingungen.

Der Joystick sollte so gestaltet sein, dass die Hand
mihelos einen Kontakt- und Umfassgriff anwenden
kann. AuRerdem muss das komfortable Arbeiten fiir
unterschiedlich groke Hande méglich sein. Im Gegen-
satz zur Vertikalmaus sind die Finger durch den Um-
fassgriff jedoch weiter gebeugt, was ein generelles
Beugemuster im Arm-Schulter-Bereich begiinstigen
konnte.

Die Bedienung muss abwechselnd Bewegung und
Ruhehaltung erlauben, das heift, Handhabung nur
mit der Hand oder mit dem Hand-Arm-System. Der
Joystick sollte eine prazise Ausfihrung der Befehle
ermoglichen. Die Riickmeldung iiber den Griff und die
damit verbundene Operation am Computer (Befehl)
muss erwartungskonform sein. Eine mangelhafte
haptische (den Tastsinn betreffende) Riickmeldung
kann zu schmerz-haften Beschwerden an Fingern und
Hand sowie zu Verspannungen im Nacken-Schulter-
Bereich fiihren, weil die Benutzer versuchen, mehr
Kraft einzusetzen, um ihren Befehlen Nachdruck zu
verleihen.

Der Trackball (Rollkugel)

Der Trackball dhnelt optisch der klassischen Com-
putermaus bzw. der Vertikalmaus — je nach Gestal-
tungsart. Der Unterschied ist, dass die Bewegung
des Mauszeigers auf dem Bildschirm nicht Gber die
Raumbewegung der gesamten Maus geschieht, son-
dern iber eine mit den Fingern oder einem Finger zu
bedienende Kugel mit einem optischen Sensor. Dabei
bleibt der Trackballcorpus unbewegt auf dem Tisch
liegen. Die Form-gebung kann symmetrisch fiir die
beidhdndig alternierende Anwendung als auch asym-
metrisch fiir die rechte oder linke Hand sein. Unter
ergonomischen Gesichtspunkten gelten fir Formge-
bung und Ausrichtung die gleichen Kriterien wie bei
der klassischen Maus bzw. der Vertikalmaus.

Trackballs kommen iberall dort zum Einsatz, wo

Raumbewegungen der Maus nicht moglich oder nicht
erwilinscht sind, zum Beispiel in der Medizintechnik
an Ultraschallgeraten oder in einer sich bewegen-
den Umgebung, wie auf einem Schiff oder in einem
Flugzeug. Ebenso haben sie in industriellen oder 6f
fentlichen Anwendungen durch ihre Robustheit Vor
teile. Auch fir Menschen mit bestimmten, insbeson-
dere neurolo-gischen Krankheitsbildern erweisen sich
Trackballs als teils ideale Eingabehilfe.

Unter ergonomischen Gesichtspunkten kénnen Track-
balls bei bestimmten Beschwerdebildern durch die ru-
hende Hand Erleichterungen verschaffen, da nur aus
den Fingern heraus gearbeitet wird. Dies kann auf der
anderen Seite wiederum ein Risiko darstellen, da die
repetitiven Fingerbewegungen rasch zu Uberlastun-
gen fihren konnen, insbesondere im Daumengrund-
gelenk.

Die Rollermouse (Rollmaus)

Die Rollermouse ist eine zentral vor der Tastatur ange-
ordnete Eingabebhilfe. Ihr Herzstiick bildet ein Rollstab,
der durch Rollen den Mauszeiger in der Vertikalen
bewegt und durch die Seitverschiebung den Maus-
zeiger in der Horizontalen bewegt. Ebenso hat dieser
Rollstab durch Herunter-driicken eine Klickfunktion.
Ergdnzt wird dieser Rollstab durch programmierbare
Funktionstasten, die in der Regel tiber die Tastenfunk-
tionen der klassischen Maus hinausgehen.

Durch die zentrale Anbindung vor der Tastatur bietet
die Rollermouse gleich mehrere Vorteile gegeniiber
einer seitlich angebrachten Eingabehilfe. Zum einen
ist der Weg zur Bedienung des Rollstabes gering, da
sich dieser stets im Greifraum befindet und so der
Daumen die meiste Zeit Kontakt mit dem Rollstab
hat. Zum anderen Idsst sich die Rollermouse gleichzei-
tig oder alternierend mit den Fingern der rechten oder
der linken Hand bedienen. Wie auch beim Trackball
sind Handbewegungen kaum erforderlich, was auf
der anderen Seite aber auch entsprechende Probleme
bei stark frequentierter Nutzung provozieren kénnte.

Das Touchpad (Tastfeld)

Das Touchpad ist eine beriihrungsempfindliche Fl3-
che. Es hat seine groRte Verbreitung als integraler Be-
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standteil von Notebooks. Durch die kleine Bauweise
konnen Touchpads nicht nur in Notebooks, sondern
auch in Tastaturen fest integriert sein. Der Vorteil ist
hier analog zur Rollermouse der geringe Weg, den die
Hand im Gegensatz zu einer externen Maus zuriick-
legen muss. Daneben bieten zentral angelegte Touch-
pads die Moglichkeit, diese gleichermalen mit der
rechten wie mit der linken Hand und zusatzlich mit
verschiedenen Fingern zu bedienen.

Externe Touchpads werden wie eine Maus oder ver-
gleichbare Eingabehilfe neben der Tastatur positio-
niert. Diese bilden eine neutrale Flache, bei dem es
den Nutzern Uberlassen bleibt, mit welchen Fingern
oder welchem Handbereich sie das Pad nutzen.

Fiir Touchpads gibt es Bedienkonzepte, die ohne zu-
satzliche Tasten auskommen. Je nach Hersteller kann
man rechts und links klicken, Doppelklicken, Blattern,
Scrollen und die Drag-and-drop-Funktion nutzen.

10.11.9 Das Anforderungsprofil

Die ergonomischen Anforderungsprofile an Com-
putermduse sind wie bei den Computertastaturen
vielfaltig und von einem einzelnen Produkt kaum zu
erfiillen. Daher ist die individuelle Auswahl der ge-
eigneten Computermaus zwingend, sie muss direkt
am Arbeitsplatz ausreichend erprobt werden kénnen.
Grundsatzlich soll die Computermaus ebenso wie
die Computertastatur einer ergonomisch giinstigen
Arbeitsposition am Computer nicht im Wege stehen
und moglichen Funktionsproblemen im Handge-
lenksbereich sowie in der muskuldren Gliederkette
der oberen Extremitaten bis zur Halswirbelsdule ent-
gegenwirken.

Die Anforderungsprofile im Uberblick:

» Die Computermaus lasst sich flexibel anordnen
und storungsfrei bedienen. Eine einseitige
Korperhaltung wird vermieden.

» Die Maus muss den funktionell-anatomischen
Gegebenheiten der Handinnenfldche und der
HandgrdRe entsprechen.

»

Die aufzuwendende Muskelkraft zur Bedienung
der Maus entspricht leichter kdrperlicher
Tatigkeit. Das Arbeitsmittel fiihrt

zur differenzierten Inanspruchnahme

der Hand- und Fingermuskulatur.

Die Maus muss ein zielgerichtetes Arbeiten
am Monitor garantieren. Eine aufgabenspe-
zifische Bedienung auf wechselnden Unter
griinden muss ohne zusatzliche Hilfsmittel

maglich sein.

Eine einseitige Belastung des Zeigefingers
durch repetitive Bewegungen (zum Beispiel
bei Scrollvorgéngen) ist zu vermeiden,

zum Beispiel indem man die Scrollbewegung
auf andere Finger verlagert.

Scrollvorgdnge sollten z. B. mittels Radchen
mithilfe einer entspannten (Mittel)
Fingerauflage gesteuert werden.

Auch fiir Linkshdnder miissen diese
Einstellungen verfiigbar sein.

Beim Zugriff auf ein gewiinschtes Textfeld
oder ein Zeichen auf dem Bildschirm diirfen
keine Verzogerungen in der Ubertragung
auftreten.

Zusdtzliche Maustasten fur hdufig
zu nutzende Befehle sollten vorhanden
sein.

Hohe, Neigung und Wolbung der Maus
erlauben, dass die Hand ohne zusatzliche
Anspannung gehalten wird.

Das Betdtigen der Tasten muss wahrnehmbar
sein. Dazu gehort die angemessene akustische
und haptische Riickmeldung tber die Tasten-
betatigung.

Eine Reinigung der Maus, zum Beispiel
mit einem feuchten Tuch, muss méglich
sein und darf die Funktion nicht
einschranken.
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» Die optische Gestaltung (Farbwahl, Layout)
sollte zur Benutzung einladen.

x

Die Einarbeitung und die damit einhergehende
Akzeptanz miissen innerhalb weniger Stunden
gewahrleistet sein. Idealerweise erfolgt die
Einarbeitung intuitiv ohne zusdtzliche Einge-
wohnungszeit.

x

In Schulen, Universitaten oder anderen Berei-
chen, in denen Computerarbeitspldtze von un-
terschiedlichen Personen genutzt werden, sind
Computermause sinnvoll, die sowohl von Links-
als auch Rechtshandern gleichermafen genutzt

10.11.10 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Die Computermaus

1. Eine ergonomisch gestaltete Computermaus
a. sollte tiber gut fiihlbare Tasten verfiigen.

b. sollte die ausschlieBliche Benutzung
des Zeigefingers vorgeben.

c. sollte iiber eine Daumenstitze verfiigen.
d. ist stets vertikal ausgerichtet.

2. Die Bedienfreundlichkeit einer Computermaus
hangt ab

a. von der Oberflachengestaltung.
b. von der Tastenanordnung.

c. von der optimalen GroRe zur Benutzerhand.

d. vom ergonomischen Konzept des Herstellers.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Contour, R-Go

www.agr-ev.de/pc-eingabegeraete

werden konnen. Spezielle Vertikalmduse, die
iber einen Kipp- bzw. Drehmechanismus verfu-
gen, ermdglichen einen einfachen und schnellen
Wechsel. Fiir eine intuitive Anwendung sollten
sich die Tastenbelegungen automatisch mit
andern.

P

Ein Herstellerkonzept muss vorliegen, um die
Benutzer iiber ergonomische Zusammenhange
in Bezug auf das Produkt zu informieren (zum
Beispiel ein Link zur herstellereigenen Internet-
plattform mit Gesundheitsinformationen oder
Hinweise in der Bedienungsanleitung).

3. Die Anordnung der Computermaus
neben der Tastatur erfolgt

a. moglichst kdrpernah.

b. in Abhangigkeit einer entsprechend freien
Flache auf dem Schreibtisch.

c. moglichst in einem groen Abstand, um die
freie Bewegung der Arme zu fordern.

d. je nach Lange des Mauskabels.

/| Gepriift &
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10.12 Die BUrobeleuchtung

Optimale Lichtverhaltnisse haben wesentlichen Einfluss auf eine
entlastende Korperhaltung und somit auf das Wohlbefinden und
die Arbeitsleistung.

10.12.1 Die Bedeutung

Die visuelle Wahrnehmung ist fiir den Menschen der
bedeutendste Sinneskanal — etwa 80 Prozent der
Sinneseindriicke werden Uber die Augen aufgenom-
men. Gerade in beruflichen Umgebungen mit hohen
kognitiven und dokumentarischen Anforderungen,
kommt der Biirobeleuchtung eine zentrale Rolle zu.
Eine gut durchdachte Beleuchtung tragt nicht nur zur
Sehleistung bei, sondern beeinflusst maRgeblich das
kérperliche Wohlbefinden und die Ergonomie am Ar-
beitsplatz.

Unzureichende Lichtverhdltnisse fiihren hdufig zu
unbewussten  Ausgleichsbewegungen, wie etwa
dem Vorlehnen des Oberkérpers oder dem Drehen
des Kopfes, um blendende Lichtquellen oder Schat-
tenzonen zu kompensieren. Diese Zwangshaltungen
belasten das Muskel-Skelett-System und beginstigen
langfristig Beschwerden im Nacken-, Schulter- und
Riickenbereich — typische Symptome in Berufen mit
hoher Konzentrationsanforderung und Bildschirmar-
beit.

Ein modernes, ergonomisches Biirobeleuchtungssys-
tem wirkt diesen Problemen entgegen. Wesentliche
Kriterien dabei sind eine homogene und flimmerfreie

Ausleuchtung, individuell anpassbare Helligkeit so-
wie eine Farbtemperatur, die kontrastreiches und au-
genschonendes Arbeiten ermdglicht. Durch gezielte
Lichtverteilung lassen sich Reflexionen und Schatten
vermeiden, was die visuelle Belastung deutlich redu-
ziert. Besonders vorteilhaft sind Systeme mit stufen-
loser Dimmfunktion und integrierter Lichtsteuerung,
die sich flexibel an wechselnde Aufgaben oder Tages-
zeiten anpassen lassen.

Eine optimal geplante Biirobeleuchtung férdert nicht
nur die visuelle Leistungsfahigkeit, sondern auch eine
gesunde Korperhaltung, senkt das Risiko muskuldrer
Verspannungen und steigert gleichzeitig Konzentra-
tion und Leistungsfahigkeit. Fiir eine ganzheitlich er
gonomische Arbeitsplatzgestaltung ist sie daher ein
unverzichtbarer Baustein.

Die Schreibtischleuchte

Eine zusatzliche Schreibtischleuchte erganzt dabei
sinnvoll die Allgemeinbeleuchtung im Biiro, ersetzt
sie jedoch nicht. Sie ist notwendig, um spezifische
Sehaufgaben unter ergonomischen Gesichtspunkten
gezielt zu unterstiitzen. Dabei muss sie auf das indi-
viduelle Sehvermdgen einstellbar sein, um psychische
wie physische Belastungen zu vermeiden. Wichtig
ist zudem ein ausgewogener Kontrast zwischen
Bildschirm und Umgebung. Durch eine durchdachte
Platzierung und technische Ausfiihrung lassen sich
storende Blendungen, Reflexionen oder Spiegelungen
auf Monitoren und Arbeitsunterlagen vermeiden —
flr eine visuell entspannte und gesundheitlich unbe-
denkliche Arbeitsumgebung.

10.12.2 Das Anforderungsprofil
Die Leuchte muss
» (iber eine bedienfreundliche, leichtgdngige Ge-
lenktechnik verfiigen, zum Beispiel gelost durch
selbsthemmende Gelenke, stufenlos abwinkel-

bar (nicht bei Stehleuchten).

» auf die Arbeitsumgebung im Biiro und
an Bildschirmarbeitspldtzen angepasst sein.

» sich leicht reinigen lassen.
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» den Anforderungen der jeweiligen Arbeitsauf- » eine bedienfreundliche, leichtgdngige

gabe geniigen. Das wird erreicht durch Gelenktechnik. Sie erlaubt den Benutzern, die
Beleuchtung in verschiedene Richtungen und

» eine Anpassung der Beleuchtungsstarke Entfernungen auf den gewiinschten Sehbe-
(unterstiitzt die Sehscharfe bei unterschied- reich zu lenken und in Position zu halten (nicht
lichen Tatigkeiten) nach DIN 12464. bei Stehleuchten)

» angepasste Farbtemperaturen: 3.000 bis » die Handhabung der Beleuchtung im laufen-
4.000 Kelvin ermdglichen bestmdgliches den Sehprozess. Sie erfolgt intuitiv und komfor
Kontrastsehen. tabel und entspricht der Erwartungshaltung.

» eine gleichmaRige Ausleuchtung des zentralen  Optionale Kriterien
und peripheren Sehfeldes. Dadurch wird

dem Auge die Adaption erleichtert und der » Die Leuchte soll mit LED-Technologie ausgeris-
Augenermiidung vorgebeugt. tet sein, um dadurch mindestens einen um 30
Prozent geringeren Energiebedarf als herkdmm-
» die Vermeidung von Reflexionen durch liche Leuchtmittel zu haben.
das Leuchtmittel oder durch die Leuchte
auf einer Oberflache. » Die Oberflachen erwdrmen sich maximal

bis auf 42 Grad Celsius.
» weich verlaufende Beleuchtungsstarken.
Uber eine automatische Einschaltfunktion
» flickerfreie (flimmerfreie) und lichtstarke verfligen, zur Energieeinsparung, komfortablen
Leuchten. Anwendung letztlich zur allgemeinen Optimie-
rung der Arbeitsplatzbeleuchtung.

P

» die stufenlose Dimmbarkeit, um individuellen

Sehbediirfnissen gerecht zu werden. » Eine intelligente Lichtsteuerung soll fir automa-
tisches, bedarfsgerechtes und energieeffizientes
» einen blendreduzierenden Licht sorgen. Es sollte sich an Tageslicht und
Kunststoffreflektor. Anwesenheit anpassen, den Komfort erhdhen,
die Gesundheit unterstitzen und in Gebaude-
» Die Produkteigenschaften mussen optimale systeme integrieren lassen.
individuelle Sehanforderungen erfullen.
Zwangshaltungen - zum Beispiel stark » Uber eine Netzwerkfahigkeit (Konnektivitat)
vorgeneigter Kopfhaltung, um Zeichen Smart Workplaces, Energieeffizienz, Nutzer-
besser sehen zu kénnen - muss vorgebeugt komfort und die Digitalisierung von Gebduden
werden. Die Beleuchtung muss flachig, untersttitzen.

homogen, blend- und schattenarm sein.
Das wird hier geldst durch

» nah sehen im Sehabstand von 40 bis 80 Zenti-

metern mittels Leuchtkopf und Feinjustierung
des Gestéanges (nicht bei Stehleuchten).

AGR Fernlehrgang | Von der Verhaltens- zur Verhaltnispravention | Auflage 10, 2025

223



224

Zusammen-

Mindestanforderungen
fassung

x

Bedienerfreundliche und leichtgangige
Verstell-Moglichkeiten (nicht bei Stehleuchten):

Ebenfalls sinnvoll

» Leuchten mit LED-Technologie (geringer Energie-
bedarf, geringe Erwarmung der Oberfléchen)

x

Leichte Reinigung

» Automatische Einschaltfunktion

x

Anpassbar an die Arbeitsumgebung.

» Intelligente Lichtsteuerung

B

Maglichkeit die Beleuchtungsstarke anzupassen

» Netzwerkfahigkeit (Konnektivitét)

z

Anwendungsgerechte Farbtemperatur

z

GleichmaRige Ausleuchtung

4

Dimm-Méglichkeit

Blend-, schatten-, reflexionen- und flimmerfreie
Beleuchtung

z

Leichte Justierung der Gestangeleuchte beim
Nahsehen (nicht bei Stehleuchten)

Lernkontrolle

10.12.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Die Schreibtischleuchte im Biiro

1. Zusétzliche Schreibtischleuchten sollen
a. die Allgemeinbeleuchtung im Biiro ersetzen.
b. die Beleuchtungssituation am Biro-
arbeitsplatz nach den individuellen
Bedirfnissen optimieren.

¢. Energie einsparen.

d. angemessenen Kontrast zwischen Bild-
schirm und Arbeitsumgebung gewdhrleisten.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Waldmann

www.agr-ev.de/buerobeleuchtung

2. Zu den Anforderungsprofilen zéhlen:

a. Eine bedienfreundliche, leichtgangige
Gelenktechnik.

b. Regulierbarkeit der Beleuchtungsstarke.
¢. Ausstattung mit einer Zeitschaltuhr.

d. Stufenlose Dimmbarkeit

1} Gepriift &

¥ empfohlen
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11. Schwerpunktthema:
Arbeitsplatzkonzepte und
Produkte im gewerblichen
Umfeld

11.1 Der systemergonomische Ansatz

11.1.1 Einleitung

Arbeitsplatze, die Bewegungsmangel, einseitige Be-
lastungen sowie anhaltende Fehlhaltungen verur
sachen, konnen zu allgemeinen, gesundheitlichen
Storungen und zu anhaltenden Schadigungen des
Muskel- und Skelettsystems fiihren.

Menschliche Arbeit ist teuer, insbesondere aus Sicht
der am Arbeitsergebnis interessierten Unterneh-
mer oder Auftraggeber. In den letzten Jahren erhielt
das Thema Gesundheit am Arbeitsplatz viel mehr
Aufmerksamkeit - nicht zuletzt durch die Zunahme
von Krankheiten und Arbeitsausfalltagen. Aktuelle
wissenschaftliche Erkenntnisse Uber die Wechselwir-
kung von Gesundheit, Wohlbefinden und geistiger
Leistungsfahigkeit machen aber auch deutlich, dass
der Anspruch, gesundheitskonforme Arbeitsplatz-
verhaltnisse zu schaffen, ein sehr komplexes Thema
geworden ist. Jeder Mitarbeiter stellt eine wichtige
Ressource dar, dessen geistige Fitness ebenso wichtig
ist wie die soziale Zufriedenheit und die kdrperliche
Gesundheit.

Unsere Arbeitswelt unterliegt einem standigen
Wandel. Neue Technologien und Verfahren stellen
sowohl Beschaftigte als auch Unternehmer vor im-
mer neue physische und psychische Herausforde-
rungen. Zugleich werden Belegschaften im Zuge der
demografischen Entwicklung einerseits immer dlter,
andererseits eroffnen sich der sogenannten Gene-
ration Y hervorragende Beschaftigungschancen. Als
Generation Y wird in der Soziologie diejenige Bevol-
kerungsgruppe genannt, deren Mitglieder um das
Jahr 2000 herum zu den Teenagern zahlten. Das ,Y*
steht fir Why? Denn diese Generation stellt Warum-
Fragen, auch unbequeme. Sie kennen ihren Markt-
wert und revolutionieren den Arbeitsmarkt durch
kreative Arbeitsprozesse und selbstbewusstes Auf-
treten. In Deutschland sind die Nachwuchskrafte der

Fiir einen systemergonomischen Industriearbeitsplatz wird u.a.
eine optimale Kombination aus Stuhl, Tisch, Beleuchtung,
Arbeitsplatzmatten und Werkzeugen benttigt.

Generation Y aufgrund des demografischen Wandels
knapp. Diese Entwicklung ergffnet ihnen zunehmend
die Chance, den Arbeitsplatz auszuwdhlen, der ihren
Bedirfnissen und Erwartungen entspricht, auch auf
der Grundlage von verbesserter gesundheitlicher Auf-
kldrung und eines sensibleren Gesundheitsbewusst-
seins.

11.1.2 Besondere Anforderungen
an gewerbliche Arbeitsplatze

Arbeitsplatze im Gewerbe sind sehr vielfaltig. Ver
schiedenste Arten von Raumen (Werkstatt bis Indust-
riehalle) und Tatigkeiten (grobe Arbeiten bis Montage
kleinster Teile) stellen sehr unterschiedliche Anspri-
che an die Arbeitsplatzgestaltung. Folgende Aspekte
sollen die besonderen Anforderungen an die ergono-
mische Gestaltung dieser Arbeitspldtze verdeutlichen
(vgl. Grandjean 1991):

Fiir feinmotorische Arbeiten ist eine Abstiitzung der
Ellbogen erwiinscht, da dadurch die Rumpf,, Schulter-
und Nackenmuskulatur entlastet wird.

Bei manuellen Tatigkeiten muss man vielfach einen
gewissen Platzbedarf fur Behalter, Werkzeuge und fiir
das Arbeitsgut berticksichtigen.

Erfordert die stehende Arbeit wesentliche Krafteinsdtze
mit Beteiligung der Oberkérpermuskulatur und unter
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Ausnutzung des Kdrpergewichts, wie zum Beispiel bei
der Bearbeitung von Materialien oder schweren Mon-
tagearbeiten, sind niedrige Arbeitshohen giinstig.

Der Arbeitsplatz darf nicht isoliert betrachtet wer
den, sondern er ist oft nur ein Teil eines komplexen
Arbeitssystems. So konnen Rollbander, Regalsysteme,
besonders groRes Arbeitsgut, wie zum Beispiel Roh-
re, Stangen, Platten, Behdlter und Pakete, die Gestal-
tungsmaoglichkeiten begrenzen.

Die Arbeit mit elektrostatisch gefahrdeten Bauele-
menten, beispielsweise elektronischen Bauelemen-
ten, erfordert besondere VorsichtsmaBnahmen. Die-
se Elektronikprodukte diirfen nur an elektrostatisch
geschiitzten Arbeitsplatzen verarbeitet werden. Die
Arbeitsmittel werden als ESDtauglich beschrieben
(Electrostatic Discharge). ESD-Arbeitsplatzsysteme
besitzen eine ableitfahige Tischoberfldche und ab-
leitfahige Ablagebereiche. ESD-Stiihle minimieren die
Aufladbarkeit einer Person beim Aufstehen und erden
zusatzlich eine Person bei sitzenden Tatigkeiten.

Der Arbeitsplatz wird oft von unterschiedlichen Perso-
nen besetzt. Daher missen bei seiner Gestaltung die
unterschiedlichen Voraussetzungen und Bediirfnis-
sen dieser Personen berticksichtigt werden.

11.1.3 Von der klassischen, produktspezifi-
schen Ergonomie zur System-Ergonomie

In Bezug auf die gezielte Vermeidung arbeitsplatzbe-
zogener Muskel-Skelett-Erkrankungen werden ergo-
nomische Anforderungen im Rahmen der Pravention
gefordert. Das Technische Komitee Ergonomie der
Internationalen Standard Organisation (ISO) definiert
die Ergonomie sehr umfassend.

Definition

,Die Ergonomie erarbeitet und verarbeitet human-
wissenschaftliches Wissen mit dem Ziel, eine Anpas-
sung von Arbeit, Arbeitssystem und Umgebungen
an die physischen und psychischen Fahigkeiten des
Menschen herbeizufithren und damit Sicherheit, Ge-
sundheit und Wohlbefinden sicherzustellen, indem
gleichzeitig die Leistungsfahigkeit erhoht und das Ar-
beitsergebnis verbessert wird.

Der Industriearbeitsplatz lasst sich mit allen Komponenten individuell
einstellen. Die Arbeitssituation wird ergonomisch an den Menschen
angepasst.

Ergonomie hat damit zwei Zielrichtungen:

1. Humanitat: Gestaltung beeintrachtigungsfreier
und gesundheitlich unbedenklicher Arbeits-
bedingungen.

2. Produktivitét: Erhéhung von Qualitat
und Rentabilitat.

Diese Ziele sind aber nur dann zu erreichen, wenn man
sich nicht nur mit der ergonomischen Gestaltung und
Funktion der Einzelkomponenten des Arbeitsplatzes
und der Arbeitsbedingungen zufriedengibt, sondern
immer das Ganze im Auge hat.

Grundanliegen ist also die Anpassung der Arbeit an
den Menschen durch die Gestaltung des Arbeitssys-
tems, bestehend aus Arbeitsplatz, Arbeitsraum, Ar
beitsmittel, Umgebungsbedingungen und die Gestal-
tung der Organisation der Abldufe.

Kein Mensch gleicht dem anderen. Alter, Geschlecht,
Veranlagung, Fahigkeiten, Konstitution, Bewegungs-
bedarf und viele weitere Eigenschaften sind verschie-
den. Deshalb sollte die Arbeit so gestaltet werden
konnen, dass wechselnde Korperhaltungen sowie
weitere Anteile der individuellen Bewaltigung von Ar
beitsaufgaben optimal aufeinander abgestimmt sind.
Es gilt nach wie vor, dass ein Arbeitsplatz nur so gut
ist wie sein schwachstes Glied oder die schwachste
Schnittstelle zwischen den einzelnen Gliedern. Das
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heilt, der Arbeitsplatz ist mehr als die Summe seiner
Einzelteile. Die oft unsystematische additive Gestal-
tung eines Arbeitsplatzes mit einzelnen - auch ergo-
nomischen - Komponenten fiihrt zu leistungsmin-
dernden und gesundheitsgefdhrdenden Problemen
an den Schnittstellen.

Ergonomie ist als Gutesiegel bei Produkten selbst-
verstandlich geworden. Ergonomisches Denken und
Handeln muss jedoch tber die klassische produktspe-
zifische Ergonomie hinaus zur Systemergonomie
erweitert werden (vgl. Integrative Systemergonomie
und Gesundheitsmanagement e. V. (ISG) www.isg-
systemergonomie.de). Dies hat nicht nur weitere
Optimierungen einzelner Produkte zur Folge, son-
dern vor allem eine Veranderung der Schnittstellen
hin zu Nahtstellen: zwischen dem Menschen und
den Elementen von Arbeitsplatz, Arbeitsumfeld und
Arbeitsorganisation. Denn was ineinandergreift, was
zusammenpasst, reduziert einerseits Belastung und
Beanspruchung und steigert andererseits Leistung,
Kreativitat und Wohlbefinden.

Die Systemergonomie betrachtet den Arbeitsplatz als
Ganzes, als Einheit aus gestellter Arbeitsaufgabe, den
daran angepassten Arbeitsmitteln, dem Arbeitsum-
feld und dem arbeitenden Menschen. Der Grundge-
danke der Systemergonomie lautet: ,Der Arbeitsplatz
ist mehr als die Summe seiner Einzelteile.” Der ergo-
nomischste Arbeitsstuhl kann seine Aufgabe nicht
erfiillen, wenn etwa die Arbeitshohe nicht anpassbar
ist, der Bildschirm nicht die richtige Hohe oder den
richtigen Abstand hat oder die Beleuchtung unzurei-
chend ist; wenn also das Miteinander — das System
- nicht stimmt. Systemergonomisch optimierte Ar-
beitsbedingungen steigern nachweislich Arbeitszu-
friedenheit, Leistungsbereitschaft und -fahigkeit.

11.1.4 Vorteile

» Die optimale Férderung der Riickengesundheit
ist abhdngig von einer systemischen Gestaltung
des gesamten Arbeitsplatzes. Einzelne Bausteine
haben nur eine begrenzte positive Wirkung auf
die Ruickengesundheit.

» Einzelkomponenten, die besonders riicken-
freundlich sind, wie zum Beispiel der Arbeits-

tisch oder der Arbeitsstuhl, lassen sich nach
dem Baukastenprinzip gut miteinander kom-
binieren. Es kann davon ausgegangen werden,
dass sich dadurch die positive Wirkung auf die
Riickengesundheit verstarkt.

» Arbeitsorganisatorische und personenbezogene
Bedingungen beeinflussen die Gesundheit am
Arbeitsplatz genauso wie die ergonomischen
Verhaltnisse.

» Das Vorhandensein eines ergonomischen
Gesamtpakets fur die Gestaltung gewerblicher
Arbeitspldtze erleichtert die Entscheidungs-
findung der betrieblichen Einkaufer.

Das vorliegende Konzept beschrankt sich nicht nur
auf die reine Produktergonomie, sondern es zielt
ebenso auf die Forderung von rickenfreundlichen
Verhaltensweisen ab, wie zum Beispiel auf die Sitz/
Stehdynamik.

Ausgewadhlte Sportgerdte unterstitzen die Verbesse-
rung der individuellen Riickenfitness und fordern die
allgemeine korperliche Aktivitdt am Arbeitsplatz und
in der Freizeit.

11.2 Vorstellung der
Einzelkomponenten

Nachfolgend werden Arbeitsmittel eines gewerb-
lichen Sitz-/Steharbeitsplatzes definiert. Diese Ar-
beitsplatze bestehen aus einem Arbeitsstuhl bezie-
hungsweise Stehsitz, einem Arbeitstisch und der
Beleuchtung. Die Arbeitsmittel sind systemergono-
misch aufeinander abgestimmt.

11.2.1 Die Bedeutung

Rickengerechte Arbeitspldtze im gewerblichen Um-
feld werden mit Industriestiihlen ausgestattet, die
auf unterschiedliche Arbeitsaufgaben und Benutzer
einstellbar sind. Industrielle Arbeitsstiihle und Steh-
sitze entlasten das Bewegungssystem wahrend sit-
zender und stehender Tatigkeiten. Sie bieten einen
sicheren Halt, ohne die notwendige Bewegungsfrei-
heit einzuschranken und unterstiitzen dynamisches
Sitzen.
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Industrielle Arbeitsstiihle und Steh-Sitzhilfen fiir Produktion,
Werkstdtten, Labor u. s. s. unterstiitzen optimal bei unterschiedlichen
Arbeits- und Bewegungsablaugen.

Generell gilt: Am Arbeitsplatz sollen einseitige Belas-
tungen der Wirbelsaule und der groRen Gelenke ver-
mieden werden.

Daher empfehlen Experten jeden Sitzarbeitsplatz mit
einem passenden Sitzmobel auszustatten. Moderne
Industriestiihle bieten durch eine taillierte Riicken-
lehne groRtmagliche Bewegungsfreiheit im Arm-und
Schulterbereich und durch eine automatische Anpas-
sung des Riickenlehnenandrucks individuelle Einstel-
lungsmaglichkeiten. Kérpergewicht, Rumpflange und
Wohlgefiihl der Benutzer kdnnen so noch besser ent-
sprochen werden.

Zudem sind bei diesen Stiihlen Sitz- und Lehnenpols-
ter atmungsaktiv, mikroklimafreundlich und auf die
jeweiligen Einsatzbereiche abgestimmt: Strapazier-
fahiges Polyurethan wird in Werkstatt- und Produk-
tionsbereichen, Kunstleder in Labor- oder Reinraum-
bereichen und Stoff in sauberen Arbeitsbereichen
verwendet.

Eine wirksame Reduzierung der Belastung an Steh-
arbeitspldtzen wird durch Stehsitze erreicht. Diese
Steh- Sitzstihle entlasten FiiBe, Knie, Hiiftgelenke
und Wirbelsaule. Das Dreibeinprinzip mit Stopprollen
stellt bei modernen Stehsitzen sicher, dass der Steh-
sitz nicht nur auf unebenem Boden stets stabil und
standsicher ist, sondern dem Nutzer auch gleichzeitig
gute Beinfreiheit bietet. Lasst sich zudem die Sitzho-
he einfach verstellen, zum Beispiel iiber eine Fuaus-
|6sung, wird der Stehsitz auch von unterschiedlichen
Nutzern schnell akzeptiert.

11.2.2 Das Anforderungsprofil

Der Stuhl muss Uber eine Sitzhhenverstellung verfi-
gen. Des weiteren Uber ein Synchronverstellung von
Sitzflache und Riickenlehnen. Diese fordert eine aktive
Sitzhaltung und sorgt fiir eine gleichmaRige Abstiit-
zung des Rumpfes in verschiedenen Sitzhaltungen.

Bei Riickenlehnenkontakt muss die Riickenlehne un-
abhdngig von Rumpflange und -profil eine ausgewo-
gene Unterstitzung bieten ohne Druckstellen zu er-
zeugen. Sie muss auf die individuelle Rumpflange des
Nutzers anpassbar sein, um eine optimale individuel-
le Unterstiitzung des Oberkdrpers fiir ermiidungsfrei-
es Sitzen zu gewdhrleisten.

Der Riickenlehnenandruck kann individuell einge-
stellt werden. Dabei sind das Korpergewicht, die
Rumpflange (Hebelwirkung) und das Wohlgefiihl der
Benutzer zu beriicksichtigen. Dies empfiehlt sich fir
alle gewerblichen Arbeitsplatze, die einem Nutzer fest
zugewiesen sind (bedarfsgerechte Einstellung des Ge-
gendrucks auf das individuelle Korpergewicht).

Die Einstellung des Rickenlehnen-
andrucks muss

a. automatisch erfolgen oder
b. individuell anpassbar sein.

Bei Wechsel- und Schichtarbeitsplatzen im gewerb-
lichen Bereich muss aufgrund des individuell ein-
stellbaren Ruickenlehnenandrucks nur die Sitz- und
Riickenlehnenhghe an den jeweiligen Nutzer ange-
passt werden, weitere Einstellungen entfallen (Kon-
zentration auf die Tatigkeit, nicht auf die Einstellung
des Stuhles).

Der Offnungswinkel zwischen Riickenlehne und Sitz-
fldche muss unter Krafteinwirkung und in Abhangig-
keit von der ausgeiibten Tatigkeit in einer Bandbreite
von 80-125 Grad liegen. Die Sitzflache darf sich bei
Riickneigung der Riickenlehne nur minimal (circa
10 mm) anheben.

Grundsdtzlich wird eine Sitzneigungsfunktion von
mindestens -4 Grad gefordert.
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Die Gasfeder muss dauerhaft vor Verschmutzung ge-
schiitzt sein (zum Beispiel durch einen Abstreifring),
um einen langlebigen und servicefreundlichen Ein-
satz im gewerblichen Bereich zu erméglichen.

Eine wirkungsvolle Sitztiefenfederung auch in der un-
tersten Sitzposition muss gewahrleistet sein.

Die Sitztiefe muss einstellbar sein (zum Beispiel mit-
tels Schiebesitz mit Riickholautomatik), um den Sitz
an die Oberschenkellange des Nutzers anpassen zu
konnen.

Die Riickenlehne muss von der Sitzflache aus gemes-
sen bis Lehnenoberkante in der untersten Stellung
mindestens 450 Millimeter betragen. Sie muss so ge-
staltet sein, dass auch bei permanentem Kontakt eine
freie Bewegung des Schultergirtels gewahrleistet ist.

Die Synchronmechanik muss so angeordnet sein,
dass der sogenannte ,Hemdschiebe-Effekt” vermie-
den wird.

Die Riickenlehne muss so gestaltet sein, dass auch bei
permanentem Kontakt neben der Unterstiitzung eine
freie Bewegung des Schultergiirtels gewdhrleistet ist.

Minimierung der Stolpergefahr, zum Beispiel durch
Kantenschutz und eine flache, stabile Bauweise des
FuBkreuzes.

Die Sitz- und Lehnenpolster miissen atmungsaktiv
beziehungsweise mikroklimafreundlich, aber auch -
entsprechend des jeweiligen Einsatzbereichs - robust
und pflegeleicht sein. Zudem mussen sie leicht aus-
tauschbar sein.

Alle Bedienelemente miissen leicht zugdnglich, funk-
tionell, ergonomisch gestaltet und einfach zu handha-
ben sein.

Die Gebrauchsanleitung einschlieBlich der Verhal-
tensempfehlungen ist mit dem Produkt so zu verbin-
den, dass sie in Besitz der Nutzer gelangen kann.

Das Produktprogramm muss eine ESD-ahige Ausstat-
tung bieten (ESD = Electro Static Discharge).

Der Hersteller ist gehalten produktspezifische Schu-
lungen anzubieten.

Optionale Kriterien

Das gesamte Stuhloberteil sollte in der Neigung nach
vorne anpassbar sein (automatische Sitzneigeverstel-

lung).

Ein problemloser Standortwechsel sollte zum Beispiel
durch ergonomische Schiebegriffe an den Riickenleh-
nenaulenseiten moglich sein. Solche Griffe dienen
zudem dem Schutz der Polsterung.

Zwecks Einsatzes in unterschiedlichen Betriebsberei-
chen sollte eine Markierung angebracht werden kon-
nen, zum Beispiel mittels eines Sichtfensters an der
Riickenlehne oder einer FuRkreuzgravierung.

Armstiitzen sind empfehlenswert. Wenn sie vorhan-
den sind, missen sie form- und funktionsgerecht
gestaltet sein. Hoheneinstellbare Armstutzen mit
einem Abstand zum Sitz von 200 Millimeter bis min-
destens 280 Millimeter und einer Mindestbreite von
40 Millimeter sind gefordert. Die Armlehnen-Breiten-
Verstellung muss werkzeuglos erfolgen, damit die
individuelle Anpassung an die KdrpermaRe einfach
vorgenommen werden kann.

Fiir erhohte Arbeitsplatze im industriellen Bereich
sind Aufstiegshilfen erforderlich, zum Beispiel durch
FuBringe in Verbindung mit einer hohen Gasfeder.

Beim Einsatz als Countermodell (Sitzhche >65 cm)
muss ein mogliches Wegrutschen des Stuhles ver
hindert werden, zum Beispiel durch den Einsatz von
Gleitern. Gleiter entsprechen der gdngigen Arbeits-
stuhlnorm fiir die Verwendung als Countermodell.
Dadurch wird das Unfallrisiko durch Wegrutschen des
Stuhls vermindert, vor allem bei Verwendung einer
Aufstiegshilfe, wie zum Beispiel eines Fulrings.

Empfohlen werden lastabhdngig gebremste Rollen
fiir wechselnde Arbeitsbereiche, weil sie die Standsi-
cherheit erhohen.
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11.3 Der Steh-Sitz fiir gewerbliche
Arbeitsplatze

11.3.1 Die Bedeutung

Eine gute Losung fiir Steharbeitsplatze bieten spezi-
elle Stehsitze. Sie entlasten Beine und Wirbelsdule,
weil sie eine dynamische, aufrechte Kérperhaltung er-
moglichen. Das Dreibeinprinzip mit Stopprollen stellt
bei modernen Stehsitzen sicher, dass er nicht nur auf
unebenem Boden stets stabil und standsicher ist,
sondern gleichzeitig auch geniigend Beinfreiheit bie-
tet. Lasst sich zudem die SitzhGhe einfach Uber eine
FuBauslosung verstellen, wird der Stehsitz auch von
mehreren Nutzern schnell akzeptiert.

11.3.2 Das Anforderungsprofil

» Ermoglichung eines sicheren und entlasten-
den Absetzens des Rumpfes im Stehen unter
Beibehaltung der physiologischen Wirbelsaulen-
krimmungen

» Gewdhrleistung der Standstabilitat bei gleich-
zeitiger Entlastung und Mobilitatsgewinn der
unteren Extremitaten und deren Gelenke

Diese Anforderungen konnen zum Beispiel erreicht
werden durch:

» mehrdimensionale Beweglichkeit der Sitzflache
und eine variable Sitzneigung in -4 bis -12 Grad,
auch zweistufig arretierbar

» Federung und Hohenverstellung
von 65 bis 81 Zentimeter

» FuRauslosung zur Verstellung der Sitzhdhe.
Nutzen:

» Hande bleiben in hygienisch sensiblen Berei-
chen sauber, zum Beispiel im Laborbereich

» Hande bleiben frei fir andere Tatigkeiten,
zum Beispiel im Montagebereich

» Drehbewegung durch ein Drehgelenk: 45 Grad
nach jeder Seite

P

Sitzschale mit variablen Polsterauflagen

P

Stopprollen, die bei Belastung arretieren

P

Dreieckform des FuRRgestells bietet
zusatzlich Sicherheit und verringert
die Stolpergefahr

P

Hohenverstellbarkeit von
circa 65 bis circa 80 Zentimeter

» Bedienelemente:

» leicht zuganglich

» funktionell

» ergonomisch gestaltet
» einfach zu handhaben

Hersteller miissen eine Einweisung in die Funktions-
weise der Stehsitze anbieten, sodass jeder den Sinn
des entlastenden Stehens erkennen und den Stehsitz
fur sich personlich korrekt einstellen kann.

11.4 Das Arbeitstischsystem
flr gewerbliche Arbeitsplatze

11.4.1 Die Bedeutung

Das richtige Arbeitstischsystem erhoht aufgrund der
ergonomischen Einrichtung die Produktivitdt und
Wirtschaftlichkeit der Arbeitsabldufe. Das ist nicht
nur eine Phrase, sondern eine nachgewiesene Tatsa-
che.

Ein Mensch arbeitet im Laufe seines Berufslebens
durchschnittlich 10.000 Tage oder rund 80.000
Stunden an seinem Arbeitsplatz. Wenn die ergono-
mischen Voraussetzungen nicht stimmen, hat das ne-
gative Folgen fiir die Gesundheit: Fehlhaltungen und
falsche Belastungen konnen zu Riicken- und Gelenk-
schmerzen fiihren. Ein ergonomisch durchdachter ge-
werblicher Arbeitsplatz ist eine gute Kapitalanlage. Er
mindert arbeitsbedingte Erkrankungen, reduziert die
Fehlzeiten und erhoht Leistungsfahigkeit und Motiva-
tion der Mitarbeiter.
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Wenn der Tisch so konzipiert ist, dass er dem daran
arbeitenden Menschen sowohl sitzende als auch ste-
hende Arbeitspositionen ermdglicht, fordert das die
Arbeitsgesundheit. Leichtes, schnelles und vor allem
sicheres Anpassen an die jeweilige Arbeitssituation
ist ein zusatzliches Plus. Wichtig ist auch der soge-
nannte Greifraum. Alle benétigten Teile, Werkzeuge
und samtliches Zubehdr lassen sich so anordnen, dass
sie sich in unmittelbarer Reichweite des Mitarbeiters
befinden und gleichzeitig monotone Bewegungen
vermieden werden. Dies lasst sich idealerweise durch
Zubehdrkomponenten realisieren, die individuell an
dem Arbeitstisch angebracht werden kénnen. Ideal
sind auch Abstutzungen, die zur Entlastung beitra-
gen, wie eine Ellenbogenauflage fiir feinmotorische
Arbeiten. Weiterhin zu beachten ist eine leichte
Handhabungsmadglichkeit schwerer Gegenstande. Sie
sollten sich in der passenden Arbeitshohe befinden.
Verdrehungen des Korpers, Uberstreckungen und ext-
reme Positionen kdnnen so vermieden werden. Nicht
zu unterschatzen sind reflexionsarme Tischoberfla-
chen. Und natiirlich sollte am Tisch die Anbringung
einer wirkungsvollen Beleuchtung moglich sein.

11.4.2 Das Anforderungsprofil
» Der Arbeitstisch muss hoheneinstellbar sein.

» Fiir einen Wechsel vom Sitzen zum Stehen
muss ein Verstellweg von 420 Millimeter
bei mechanisch einstellbarer Ausgangshdhe
moglich sein.

» Eine definierte Sitz- beziehungsweise
Stehhdhe muss abgedeckt werden kdnnen
(5-95 Perzentil Mensch).

» Die Hohenverstellung muss
bedienerfreundlich sein.

» Beiangetriebenen Hohenverstellungen ist
die Geschwindigkeit auszulegen fiir einen
gefahrlosen und dennoch bequemen Betrieb
ohne signifikante Arbeitsunterbrechung.

» Fiir das Anfahren benutzer- oder prozessbe-
dingter Hohen ist eine Speicherfunktion der
jeweiligen Positionen erforderlich.

» Der Arbeitstisch muss ausreichend fest auf
dem Boden stehen und kann je nach Bedarf
mit Traglasten von 150 bis 400 Kilogramm
beladen werden.

» Es miissen unterschiedlich groRe Tischplatten,
dem jeweiligen individuellen Arbeitsanfor-
derungen entsprechend, angeboten werden.
Je nach Beanspruchungsart sind adaquate
Tischplattenmaterialien vorzusehen.

» Die Tischplatten miissen reflexionsarm sein.

» Ausreichend groRe Ful-und Beinfreiheit
muss garantiert sein.

» Das Arbeitstischsystem erlaubt die Anbringung
von homogener Beleuchtung.

» Das Arbeitstischsystem bietet ergonomische
modulare Erweiterungsmaglichkeiten,
entsprechend der individuellen Arbeitsaufgabe
(siehe optionale Kriterien).

» Der Anbieter muss folgenden Service anbieten:

» eine gesundheitsorientierte Produktberatung
und Einweisung

» auf Riickmeldungen der Mitarbeiter
eingehen und gegebenenfalls den Arbeitsplatz
modifizieren

Optionale Kriterien
» passenden Tischaufbau

» Schwenkarme, die sich auf unterschiedlich
schwere Lasten einstellen lassen beziehungs-
weise mehrere Varianten fiir unterschiedliche
Lastgewichte. Sie sollten Uber eine einstellbare
Friktion in mindestens zwei, besser drei
Achsen verfiigen, um Material und Werkzeug
bereitzustellen.

» EinTischausleger, der in Hohe und Reichweite
stufenlos einstellbar ist.
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» Ein Werkzeuglaufwagen, der in der x- und
y-Achse leicht laufend verschiebbar ist.

» Unterschiedlich groRe Regalbdden, die schnell
und werkzeuglos adaptiert werden konnen.

» eine Kabelwanne

» spezielle Dreiecksformen als Modul fiir
Fertigungsinseln und Eckanwendungen

» Schubladenschrdnke
» eine ergonomische, antistatische Armauflage

» eine in der Hohe stufenlos einstellbare
FuBstiitze

» optimale Medienversorgung (Strom, Druckluft)
» Vorlagenhalter, Sichttafelhalter, PCHalter

» verschiedenste modulare Komponenten
zur Werkzeugbereitstellung

» Konzepte und Produkte zur kdrpergerechten
Bereitstellung von Materialien entsprechend
unterschiedlicher Logistikphilosophien

11.5 Das Beleuchtungssystem
flir gewerbliche Arbeitsplatze

11.5.1 Die Bedeutung

Bei einer Beleuchtung handelt es sich um ein sekun-
dar wirkendes Arbeitsmittel. Es wirkt auf das Muskel-
Skelett-System nicht direkt, sondern tber asthenopi-
sche Effekte (Asthenopie = rasche Ermiidbarkeit der
Augen). Die richtige Beleuchtung spielt somit eine
entscheidende Rolle bei der Einrichtung eines ergono-
mischen Arbeitsplatzes. Was viele unterschétzen: 80
Prozent aller Informationen werden visuell verarbei-
tet und das optimale Licht hat wesentlichen Einfluss
auf Informationsverarbeitung und Korperhaltung. Bei
bestmoglicher Ausleuchtung des Arbeitsplatzes wird
Zwangshaltungen vorgebeugt, weil mangelhafte
Lichtverhaltnisse nicht ausgeglichen werden missen:

GleichmaRige und anwendungsgerechte Ausleuchtung des zentralen
und des peripheren Sehfeldes beugt Augen-Ermiidung vor und sorgt
fir eine entspannte Korperhaltung.

Die Arbeitenden kénnen dies in aufrechter Position
tun, weil die Beleuchtung eine Nachkorrektur der
Korperhaltung Uberfliissig macht. Standige Anpas-
sungen der Augen und des Sehvermdgens (Adapti-
on) sind nicht notig, wenn die Beleuchtung flachig,
homogen, blend- und schattenarm ist. Die Beleuch-
tungsstarke wird in Lux gemessen. Anders als bei
Bildschirmarbeitsplatzen, wo 500 Lux normalerweise
ausreichend sind, kénnen am Industriearbeitsplatz
sehr viel hohere Werte vonnéten sein. Grundsatzlich
gilt: Je anspruchsvoller Sehaufgabe und Tatigkeit sind,
desto hoher sollte die Beleuchtungsstarke ausfallen.
Untersuchungen zeigen, dass bei einer Beleuchtungs-
starke zwischen 750 und 1.000 Lux die Arbeitsleistung
nachhaltig positiv beeinflusst werden kann.

Die Beleuchtung sollte so konzipiert sein, dass es we-
der zu Licht- und Schattenwirkungen noch zu Blendef-
fekten kommt. Es darf weder zu hell noch zu dunkel
sein, es sollten keine storenden Schatten entstehen
oder Reflexionen beziehungsweise Reflexblendungen
hervorgerufen werden. Dariiber hinaus ist darauf zu
achten, dass sich die Leuchte selbst der jeweiligen
Arbeitssituation und des Mitarbeiters anpassen
asst, denn vielfdltige Verstellmoglichkeiten beugen
Zwangshaltungen vor und wirken sich positiv auf die
Korperhaltung aus.

Das Beleuchtungssystem fiir gewerbliche Arbeitsplat-
ze hat somit das Ziel, die ergonomischen Arbeitsplatz-
bedingungen zu optimieren und die Leistungsfahig-
keit bei der Arbeit zu férdern. Schlechtes Sehen darf
nicht zu korperlicher Fehlhaltung fiihren.
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11.5.2 Das Anforderungsprofil

Die Beleuchtung muss den Anforderungen der jeweili-
gen Arbeitsaufgabe gentigen. Das wird erreicht durch:

z

z

z

x

eine Anpassung der Beleuchtungsstarke
nach DIN 12464: unterstitzt die Sehscharfe
bei unterschiedlichen Tatigkeiten

angepasste Farbtemperaturen: 4.000 bis
5.000 Kelvin ermdglichen bestmdgliches
Kontrastsehen

eine gleichmaRige Ausleuchtung

des zentralen und peripheren Sehfeldes:
erleichtert die Adaption des Auges und
beugt der Augenermiidung vor

die Vermeidung von Reflexionen durch
das Leuchtmittel oder die Leuchte auf einer
Oberfldche

die Vermeidung von Mehrfach-Schatten,
zum Beispiel durch Lichtlenkungsfolie

flickerfreie (flimmerfreie) und lichtstarke
Leuchten

stufenlose Dimm-Maglichkeit

eine blendreduzierte Leuchte, zum Beispiel
durch den Einsatz einer CDP- oder einer
opal-weifien Blende vor den Leuchtdioden,
die zur weitgehenden Blendfreiheit beitragen

» eine Unterstiitzung des Sehens im Nahbereich,
zum Beispiel bei Geschicklichkeitsprozessen:
beispielsweise durch eine Lupenleuchte, die
sicheres Lesen oder Greifen erméglicht und
haptische Korrekturen reduzieren hilft; Blinzeln
und starke Vorneigung, um den Sehabstand
zu vermindern, soll vermieden werden

» Die Produkteigenschaften missen die Sehbedin-
gungen so optimieren, dass einer Zwangshal-
tung vorgebeugt wird. Die Beleuchtung muss
flachig, homogen, blend- und schattenarm sein.
Das kann zum Beispiel geldst werden durch:

» Nah sehen im Sehabstand von 40 Zentimeter
mithilfe einer Gestange- und Systemleuchte
ohne Stérungen

» Nah sehen mithilfe einer Lupenleuchte

Die Aufhdngung erlaubt es, die Beleuchtung in ver
schiedene Richtungen und Entfernungen auf den
gewlinschten Sehbereich zu lenken. Die Handhabung
der Beleuchtung im laufenden Sehprozess erfolgt sto-
rungsfrei und erwartungskonform.

Wenn das Beleuchtungssystem im medizinischen
Umfeld eingesetzt wird, muss es hygienisch einwand-
frei zu pflegen sein. Die Leuchtdioden miissen durch
eine leicht zu reinigende Blende geschiitzt sein.
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11.5.3 Lernkontrolle Lernkontrolle

Schwerpunkt: Das Ergonomiekonzept
und Produkte fiir das Gewerbe

1. Das Leitziel der Systemergonomie ist es 2. Zu den Einzelkomponenten eines gewerblichen
Arbeitsplatzes zdhlen
a. an einem gewerblichen Arbeitsplatz gleich-

zeitig mehrere Komponenten der Arbeits- a. ein gewerblicher Arbeitsstuhl
platzgestaltung zu berucksichtigen. mit Synchronmechanik.

b. auch an einem gewerblichen Arbeitsplatz b. ein hohenverstellbarer Arbeitstisch
den Wechsel zwischen Sitzen und Stehen fir eine vorher definierte Sitz- und Stehhohe.

zu unterstitzen.
C. ein mobiles Liftsystem.
c. den Mitarbeiter darin zu unterstiitzen,
alle Tatigkeiten im Sitzen ergonomisch d. ein arbeitsplatzspezifisches
ausfiihren zu kdnnen. Beleuchtungssystem.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

/| Gepriift &
Hersteller Arbeitsstiihle: aeris, Dauphin ; {:mpf(}hlcn
www.agr-ev.de/industrielle-arbeitsstuehle AGR F

Hersteller Arbeitstischsysteme: item
www.agr-ev.de/arbeitstischsysteme

Hersteller Industriebeleuchtung: Waldmann
www.agr-ev.de/industriearbeitsplatzbeleuchtung

11.6 Die Lupenbrille 11.6.2 Das Anforderungsprofil

Die Lupenbrille muss
11.6.1 Die Bedeutung
» 4, 5-oder 6-fache VergroRerungen
Die Lupenbrille soll in ausgewahlten Berufen, wie z. B. gewahrleisten.
Zahnheilkunde
» fur die Augen eine entspannte Fernblickrichtung

Mund-, Kiefer- und Gesichtschirurgie, Gefachirurgie, (geradeaus) und ein Sehen ohne Akkommoda-
Handchirurgie oder Ophtalmologie das Behandlungs- tionsleistung (wie beim Nahsehen notwendig)
gebiet optisch vergroRern, eine optimale Tiefenschar- gewahrleisten.

fe und gleichzeitig eine aufrechte Korperhaltung fur

den Behandelnden gewahrleisten. Dieses Ziel wird » eine aufrechte Kérperhaltung im Sitzen
erreicht durch die Umlenkung des Bildes um 45 Grad und im Stehen und insbesondere

nach unten. Daflr ist eine spezielle optische Konstruk- eine Neutralstellung des Kopfes wahrend

tion notwendig. der Arbeit ermoglichen.
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» eine moglichst groRe Tiefenscharfe (Arbeitsab-

stand) und ein moglichst groRes Arbeitsfeld

mit exakter Farbtreue sowie hoher Abbildungs-

qualitat garantieren.

» eine optimale Abstimmung von Vergroerung
und Arbeitsabstand bei jeder Kdrperhdhe und
in jeder Arbeitssituation gewdhrleisten.

S

Lernkontrolle 11.6.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Die Lupenbrille

1. Die Lupenbrille

a. fordert das Sehen mit einer hohen Akkomo-

dationsleistung der Augen.

b. wird in ausgewdhlten, medizinischen
Berufen zur optischen VergroRerung des
Behandlungsgebietes eingesetzt.

c. kann das Bild um 45 Grad nach
unten umlenken.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Bajohr

www.agr-ev.de/lupenbrillen

» moglichst leicht sein.

» (iber ein individuell angepasstes
Brillengestell verfugen.

» mit einem passenden Lichtsystem fiir eine rand-
scharfe, homogene Ausleuchtung des Behand-
lungs- oder Operationsfeldes kompatibel sein.

d. erméglicht eine aufrechte Korperhaltung
im Sitzen und im Stehen und insbesondere
eine Neutralstellung des Kopfes.

e. muss mit einem passenden Lichtsystem
flir eine optimale Ausleuchtung kompatibel
sein.

1}/ Gepriift &

empfohlen
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11.7 Das Palettenumreifungssystem

11.71 Die Bedeutung

In handwerklichen Berufen wird das Bewegungssys-
tem trotz des technischen Fortschritts auch heute
noch teilweise stark beansprucht. Eine dauerhaft
ungiinstige Kdrperhaltung oder standiges, gelenkbe-
lastendes Biicken im beruflichen Alltag, kdnnen zu
schmerzhaften Beschwerden fiihren. Deshalb riickt
die Frage, wie gesundheitsbelastende Arbeitsplatze
ergonomischer gestaltet werden knnen,immer mehr
in den Fokus vieler produzierender Unternehmen. So
flihren ausgereifte, technische MaRnahmen schon
in vielen Bereichen dazu, dass die Belastungen fiir
den menschlichen Korper reduziert werden konnen.

Zu den riicken- und gelenkbelastenden Tatigkeiten
zdhlt die manuelle Umreifung von Paletten. Hierbei
werden Packstiicke mithilfe eines Kunststoffbandes
auf Paletten gesichert. Bei einer ordnungsgemalen
Ladungssicherung mit zwei Umreifungen pro Palette
muss sich der Mitarbeiter bei der manuellen Metho-
de viermal herunterbeugen und die Palette zweimal
umrunden. Ein Arbeitsvorgang, der fir Riicken und
Gelenke schnell zu viel werden kann, denn in vielen
groRen Unternehmen werden iiber 50 Paletten pro
Tag umreift. Fir den Anwender bedeutet das pro
Woche Uber 1.000-mal Biicken und 500-mal um die
Palette laufen.

Eine rlckenfreundliche Alternative stellen ergono-
mische, halbautomatische Umreifungssyteme dar.
Bei diesen Systemen kdnnen Mitarbeiter im Stehen
bequem verschieden groRe Packstiicke sicher umrei-
fen — ohne Buicken und ohne um die Palette laufen
zu miissen. Neben einer ergonomischen und riicken-
freundlichen Handhabung sollten Umreifungsgerate
auch alle anderen grundsatzlichen Kriterien erfillen.
Dazu gehoren beispielsweise leichte Handhabbarkeit
und Mandvrierfahigkeit sowie die Moglichkeit, Ar-
beitsschutzausriistung, wie Handschuhe und Schutz-
brille, direkt an der Maschine lagern zu kénnen.

Ebenfalls von entscheidender Bedeutung fiir die RU-
ckengesundheit ist eine physiologische Handhabung.
Wichtigster Faktor hierbei ist das Bedienen des Gerd-
tes in aufrechter Kérperhaltung. Auch die Form und

Optimale Palettenumreifung:
-ergonomisch

-einfach

-zuverldssig

Positionierung der Haltegriffe am Gerdt, die leichte
Bedienbarkeit, die ergonomische Gestaltung des
Verschlussgerates, ein geringes Eigengewicht sowie
die leichte Bedienbarkeit des Bandcutters fiir PP- und
PET-Bander spielen eine wichtige Rolle. Zudem muss
ein benutzerfreundlicher, riickenschonender Ban-
drollenwechsel moglich sein. Generell miissen alle
Bedienelemente gut und leicht nutzbar sein. Je nach
Anwendungsbereich ist auch ein mobiles Uberhghen-
Modul fur Paletten bis drei Meter Héhe sinnvoll.

11.7.2 Das Anforderungsprofil

Leichte Handhabbarkeit und Mandvrierfahigkeit, zum
Beispiel durch:

» ein stabiles und ergonomisches Schub- und
Absetzfahrgestell = groRe Rader und Lenkrollen,
Feststellbremse

» ergonomisch gestaltete Haltegriffe

» geringes Gerategewicht
Das Verschlussgerat muss mit verschiedenen Band-
breiten betrieben werden konnen. Die modernen und
ergonomischen Umreifungsmaschinen erhalten ihre

hohe Funktionalitat durch:

» sicheres Umreifen unterschiedlich
groRer Packguter
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» schnelle und einfache Einstellung » eine leichte und einfache Bedienbarkeit,
auf die Palettenbreite egal ob mit manuellem oder elektronisch
geregeltem Antrieb
» flexiblen Einsatz an unterschiedlichen Orten
» einem leistungsstarken Akku, der mit

» einen relativ schnellen Umreifungsvorgang einer Aufladung iiber 300 Standard-Paletten
(circa 60 Sekunden fiir eine Palette mit zwei umreifen kann (bei manuellem Antrieb
Umreifungen) entfallt der Akku)

» das Vermeiden einer Verdrehung des Packban-

@ des (erhoht zusatzlich die Sicherheit)

Lernkontrolle 11.7.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Das Palettenumreifungssystem

1. Vorteile von ergonomischen c. Die Tatigkeit kann zeitsparend
Palettenumreifungssystemen sind: ausgefiihrt werden.
a. Haufiges Buicken wird reduziert d. Ein Verdrehen des Packbandes
oder ganz vermieden. wird vermieden.
b. Es kdnnen auch hohere Gepdckstiicke e. Die Arbeit kann auch im Sitzen
(Paletten, Hohe bis zu drei Meter) ausgefiihrt werden.

einfach umreift werden.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

1}/ Gepriift &

Hersteller: ", empfohlen

E k / -
- A0 18

www.agr-ev.de/palettenumreifung

238 AGR Fernlehrgang | Von der Verhaltens- zur Verhaltnispravention | Auflage 10, 2025



12. Schwerpunktthema: Produkte
fur Kinder und Jugendliche
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12. Schwerpunktthema:
Produkte fiir Kinder und
Jugendliche

} KURZ & KNAPP

Die Anatomie, das Bewegungsbediirfnis und die
typischen Aktivitdten von Kindern und Jugend-
lichen werden beleuchtet. Ziel ist, ein gesundes
Wachstum zu erméglichen.

12.1 Sitz- und Schreibtischmobel

12.1.1 Die Bedeutung

Es gibt gesicherte Erkenntnisse dariiber, dass un-

zureichende Arbeitsmdbel sowie statisch-passives

Arbeitsverhalten das Leistungsvermdgen des Sitzbe-
ruflers nachhaltig beeintrachtigen und die Gesund-

heit langfristig schadigen kénnen. Dementsprechend
sind heute die ergonomischen Anforderungen an

Bildschirmarbeitsplatze in entsprechenden arbeits-

schutzrechtlichen Bestimmungen klar definiert und
als Gesetz verankert.

Der ,Arbeitsplatz“ von Kindern findet dagegen bis-
her in keiner Verordnung angemessene Berticksichti-
gung. Und das, obwohl mehr und mehr Kinder und
Jugendliche bereits unter Riickenproblemen leiden,
mit steigender Tendenz. Das ist, in jeder Hinsicht, ein
gesellschaftliches Warnsignal.

Der Arbeitsplatz des Kindes: Ein Belastungspaket mit , Zeitziinder".

Vorbildlich: Die Einheit von Tisch und Stuhl, von Dynamik
und Ergonomie!

Ergonomische Standards spielen in erschreckender
Weise bei der heutigen Schulmdbelbeschaffung
kaum eine Rolle, sehr wohl dagegen &konomische.
Ein gewohnlicher Bildschirmarbeitsplatz kann einige
tausend Euro kosten, zum Wohle des Mitarbeiters
und als Voraussetzung fur seine Produktivitat. Ein
Schillerarbeitsplatz darf in der Regel keine 250 Euro
kosten. Einsparungen, die spater sehr teuer zu Buche
schlagen werden.

Diese Fakten sind vor allem deshalb alarmierend, weil
die Vernachlassigung in einer Altersphase zum Tragen
kommt, in der sich sensible Wachstumsprozesse ab-
spielen und die Wirbelsaule fur Schadigungen beson-
ders anfalligist. Erschwerend kommt hinzu, dass schon
Kinder im Grundschulalter heutzutage deutlich langer
sitzen als vor 20 Jahren —im Durchschnitt etwa neun
Stunden taglich —und der damit einhergehende Bewe-
gungsmangel ihre organische Entwicklung schddigen
kann. Die Folge: Eine groBere Anfalligkeit fiir Belastun-
gen, wie sie zum Beispiel durch das Sitzen entstehen.

Vorhandene Schdden zu korrigieren ist schwer, The-
rapien sind sehr aufwendig und kostenintensiv. Des-
halb sind verhiitende und vorbeugende MaRnahmen
nicht nur verniinftig, sondern unumgdnglich. Bedau-
erlicherweise werden diese Erkenntnisse nur selten
in praventive Uberlegungen, wie die Anschaffung er-
gonomischer Arbeitsplatze von Kindern und Jugendli-
chen, mit einbezogen.

Da es heutzutage gesicherte Erkenntnisse dariiber
gibt, dass Gesundheit, Wohlbefinden, Aufmerksam-
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keit und Konzentration auch von ergonomischen Be-
dingungen abhangen, sollte man dem Arbeitsplatz
von Heranwachsenden mehr Aufmerksamkeit schen-
ken.

Da der ,Arbeitsplatz“ von Kindern und Jugendlichen
immer aus einer Einheit von Stuhl und Tisch besteht,
sollte diese Einheit optimal aufeinander abgestimmt
sein. Sowohl Stuhl als auch Tisch miissen alle sicher-
heits-technischen Anforderungen auf der Grundlage
der Richtlinien ,Geprifte Sicherheit (GS)“ erfiillen. Als
Schulstuhl und Schultisch miissen sie dariiber hin-
aus die Bedingungen der europdischen Schulmdbel-
Normen (prEN 17294,1729-2), insbesondere auch hin-
sichtlich Belastbarkeit und Festigkeit im Dauereinsatz
erfiillen. Diese Norm wird die bestehende Norm DIN/
ISO 5970 abldsen, die noch keine Festigkeitspriifung
enthalt.

Kinder und Jugendliche wachsen kontinuierlich. Trotz
gleichen Alters kénnen sie sich in ihrer Kdrperlange
bis zu 50 Zentimeter voneinander unterscheiden.
Daher miissen Stuhl und Tisch dem standigen Wachs-
tum folgen und eine leicht anwendbare und ver
schleiRfreie Hohenverstellung fur alle Kérperlangen
ermoglichen. Ein komplizierter Einstellmechanismus
wird in den seltensten Fallen genutzt.

Die korrekte Anpassung dieser Mobel erfolgt in zwei
Schritten:

1. Zuerst wird der Stuhl angepasst: Die Stuhlhdhe
sollte so gewahlt werden, dass die Sitzvorderkan-
te etwa der Hohe des unteren Kniescheibenpunk-
tesentspricht. Der Winkel zwischen Oberschenkel
und Rumpf ist dabei leicht gedffnet, groRer als
90 Grad (das Huftgelenk befindet sich oberhalb
des Kniegelenks). Beide Fiie haben vollen Bo-
denkontakt. Bei voller Nutzung der Sitztiefe darf
die Vorderkante des Sitzes nicht den Unterschen-
kel driicken. Die Lehne soll in Zuhdrhaltung den
Riicken unterhalb der Schulterbldtter abstiitzen.

2. Erstjetzt erfolgt die Einstellung der Tischhohe: In
frontaler Sitzhaltung zum Tisch hangen die Arme
locker neben dem Koérper. Die FiiBe stehen ganz
auf. Die Ellenbogen werden nun 90 Grad ange-
winkelt.

Perfekt: Tisch und Stuhl bilden eine Einheit und sind spielend leicht
auf die Bediirfnisse des Kindes einstellbar.

Die Zeigefinger sind waagerecht ausgestreckt und be-
finden sich auf der Tischplatte beziehungsweise bei
Benutzung eines Laptops auf der Tatstatur. Dabei sind
die Schultern nicht hochgezogen, sondern entspannt.

Fiir die GroRenanpassung von Stuhl und Tisch gibt
es unterschiedliche Maglichkeiten. Fir den Arbeits-
platz des Kindes zu Hause ist eine Héhenanpassung
in Stufen, zum Beispiel durch die Verwendung eines
zusatzlichen Imbusschliissels, die Mindestforderung.
Natirlich komfortabler — und dadurch auch einfacher
anwendbar - sind stufenlose Hohenverstellungen per
Gaslift (Stuhl) oder per Kurbeltechnik (Tisch).

Fiir den hauslichen Bedarf ist eine Korperlangenan-
passung in Stufen - oder besser noch stufenlos - ein
Muss. Fir den Arbeitsplatz in der Schule ware eine
solche Forderung ebenfalls nicht nur wiinschens-
wert, sondern dringend erforderlich. Leider kann das
bescheidene Budget der Kommunen die Kosten fiir
hohenverstellbare Stuhl-Tisch-Kombinationen in den
seltensten Fdllen realisieren. Hier kann vor allem fur
die Grundschule eine — wenn auch nicht zufrieden
stellende — Kompromisslésung akzeptiert werden.

Da Grundschiiler wahrend ihrer Grundschulzeit ein
konstant genutztes Klassenzimmer vorfinden und
der Grundschulunterricht zusatzlich mit bewegten
Sequenzen (Bewegungspausen/bewegter Unterricht)
hdufiger unterbrochen wird, kénnen hier noch feste
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GroRen toleriert werden. Es ist aber dringend darauf
zu achten, dass die vorhandenen GroRen den Kindern
regelmafig so zugeordnet werden, dass sie der oben
beschriebenen Forderung nach einer GroBenanpas-
sung moglichst nahe kommen. Laut der Verwaltungs-
vorschrift der Lander ist diese Anpassung zweimal im
Jahr durch Lehrkrafte vorzunehmen. Es sollten darii-
ber hinaus dringend Stihle verwendet werden, die
zum Beispiel durch ein freischwingendes Untergestell
sowie eine elastische Sitzschale ein aktiv-dynami-
sches Sitzen ermdglichen.

Fur die Mittel- und Oberstufe sowie die Berufsschu-
le gelten aber in jedem Fall die beschriebenen

Es geht auch besser: Aktivierung der natiirlichen Bewegungsimpulse
bei Kindern und Jugendlichen fiir mehr Gesundheit, Wohlbefinden
und Konzentration.

Forderungen fir eine leichte und schnell anwendba-
re, stufenlose Verstellbarkeit. In diesen Schulstufen
wechseln die sich in ihrer Kdrperlange deutlich unter-
scheidenden Schiler haufig die Klassenzimmer. Dari-
ber hinaus nehmen die kognitiven Beanspruchungen
im Sitzen zu. Die in der Grundschule Ublichen Bewe-
gungspausen finden hier nicht mehr statt. Ein nicht
anzupassender Arbeitsplatz ware fur die kdrperliche
und geistige Entwicklung grob fahrldssig.

Was fiir den schulischen Bereich Giltigkeit hat, spie-
gelt sich idealerweise auch im hauslichen Bereich
wider. Der ,Schiilerarbeitsplatz® zu Hause sollte eben-
falls allen ergonomischen Anforderungen geniigen.
Heute sitzen die jungen Menschen dort oft iiber viele
Stunden, beschaftigt mit Schularbeiten und auch
Freizeitaktivitaten, wie PCSpiele. Ein ergonomisch

sinnvoller Arbeitsplatz, das gilt fiir Kinder und Ju-
gendliche, ebenso wie fiir Erwachsene, in Verbindung
mit bewusst riickengerechtem Verhalten, ist ein un-
abdingbarer Baustein, sowohl bei der Vermeidung,
als auch bei der Behandlung von Riickenschmerzen.

Die gleichen Forderungen gelten fiir alle Altersstufen
hinsichtlich der Einrichtung eines Computerraumes.

Da sich auch in der Zukunft die kommunalen finan-
ziellen Ressourcen zur Schaffung ergonomischer Ar-
beitsplatzverhaltnisse nicht verbessern werden, sind
neue Modelle zur Deckung der Finanzierungsliicke
gefordert. Hier kdnnen und werden die Fordervereine
in Zukunft eine immer groRere Rolle spielen.

Einige Moglichkeiten bewahrter
Fundraising-Modelle (Spendenmodelle) finden

Sie unter www.haltungundbewegung.de.

Begriffsklarung fur lhre Orientierung:

» Kinder-und Jugendarbeitstisch
(Einsatz Zuhause)

» Kinder-und Jugendarbeitstisch (Einsatz Schule)
» Freizeit-und Aktivsitzmaobel
» Schul-und Freizeitdrehstuhl

» Schulstuhl

12.1.2 Das Anforderungsprofil

Der Stuhl muss iiber ergonomische Sitz-Lehnen-
Eigenschaften verfligen, die ein komfortables und
riickengerechtes Sitzen gewdhrleisten. In der hinteren
Sitzhaltung muss die Riickenlehne eine ausgewogene
Kontur aufweisen, die der anatomischen Form der
Lendenwirbelsdule entspricht, ohne Druckstellen zu
erzeugen. Auerdem muss der Stuhl Gber eine Ri-
ckenlehne verfiigen, die eine Unterstiitzung mindes-
tens bis unter die Schulterbldtter bietet.

Der Tisch muss Uber eine verstellbare Arbeitsflache
verfligen. Gerade Kinder im Grundschulalter haben
noch einen geringeren Auge-Hand-Arbeitsabstand
(etwa 20 bis 30 cm) als Erwachsene. Eine physiologi-
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sche Arbeitshaltung wird optimiert, wenn sie durch
einen Tisch mit verstellbarer Arbeitsfliche (min-
destens 16 Grad Schragneigung) erganzt wird. Die
Schreib- und Leseflache kommt dem Blick entgegen,
sodass Rumpf und Kopf aufrechter gehalten werden
konnen. Ein Abrutschen der Gegenstande muss aber
durch eine spezielle Vorrichtung, wie eine schmale
Leiste an der Tischkante, vermieden werden. Auch
hier gilt: schnelle und leichtgangige Einstellbarketit.

Fir den hauslichen Bereich sollte die Tischflache
ein groRziigiges Platzangebot aufweisen und ein
Ausmal von mindestens 60 Zentimetern Tiefe und
110 Zentimetern Breite haben. AuRerdem muss beim
Einsatz eines PCs und der Platzierung eines Monitors
eine ausreichende Tiefe von mindestens 90 Zentime-
tern und eine separate hohenverstellbare — auch ab-
senkbare — Einheit die Grundeinheit erweitern.

Fiir den schulischen Bereich sind aufgrund einge-
schrankter Platzkapazitaten solche Vorgaben nicht zu
erfiillen. Hier regeln die entsprechenden Schulmdbel-
normen die zu erfiillenden Standards.

Das ,Heranwachsen® ist auf Dynamik angewiesen.
Der Stuhl muss daher ein aktiv-dynamisches Sitz-
verhalten unterstiitzen. Der Stuhl (wiinschenswert
mit Drehstuhltechnik) sollte iiber eine technische

Losung verfugen, die ungefahr sieben Grad Neigung
der Sitzflache nach vorn und hinten garantiert. Da-
durch kann sich der Stuhl der natiirlichen Lagever-
anderung des Korpers flieBend anpassen und den
Nutzer gleichzeitig animieren, seine Sitzhaltungen
zu verandern.

Dartiber hinaus wird ermdglicht, dass
» ein aktives Sitzen in der vorderen (Arbeits)

Haltung durch eine Sitzflachenneigung nach
vorn unterstiitzt wird,

P

ein passives, riickenentlastendes Sitzen in der

hinteren (Ruhe-) Haltung, mit einem gedffneten
Sitzwinkel groBer als 90 Grad durch eine Sitzfla-
chenneigung nach hinten unterstitzt wird und

P

eine rhythmische Gewichtsverlagerung
(,Wippen“/ Schwingen), die dem natiirlichen
Bewegungsbediirfnis des (heranwachsenden)
Korpers entspricht, angeregt wird.

p

Die Formgebung der Riickenlehne soll dari-
ber hinaus zu alternativen Sitzhaltungen wie
beispielsweise dem ,Reitsitz" anregen.

Mindestanforderungen Mindestanforderungen
-Einsatz Zuhause - - Schwerpunkt Schule -
» Sicherheit/GS-Zeichen » dito
» Schnelle und unkomplizierte Hohenverstellung .
» dito

(ca. 58 cm unten, ca. 79 cm oben)

x

GroRe Arbeitsplatte: mindestens 60 cm Tiefe,
90 cm Breite

~

» Erfillung der europaischen
Schulmdbelnormen

x

Neigbare Tischflache: (mindestens 16 Grad)

keine Verletzungsgefahr

—\Vorrichtung gegen das Abrutschen von » dito
Gegenstanden
Eindeutige Anord ller Bedienel te—

» Eindeutige Anordnung aller Bedienelemente s dito
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Zusammen- » Beim PC Einsatz:

fassung > Mindesttiefe 90 cm

» eine separate auch absenkbare Einheit

» bedienungsfreundliche Platzierung
eines Druckers ohne Beeintrachtigung
der Beinfreiheit

Sinnvolle Zusatzfunktionen

» Ablage(n): 30 cm Mindesttiefe

» Seitliche Tischplattenerweiterungen

Mindestanforderungen Mindestanforderungen
- freizeit- und Aktiv-Sitzmdbel - -Schulstuhl -
» Sicherheit/GS-Zeichen » dito
» Ausreichende Verstellmoglichkeiten » dito; Anpassung an alle Kdrperlangen:
in Stufen/stufenlos: ggf. durch unterschiedliche StuhlgréRen
» Sitzhohe: 34-52 cmSitztiefe: 32-41cm bzw. bei Sitzschalen auch SitzschalengréRen.
» Riickenlehne: stufenlos bis unter Empfehlungen durch die europdische
die Schulterblatter Schulmdbelnorm.
» Ergonomische Sitz- und Lehneneigenschaften » dito
» Riickenlehne bietet: » dito

» Unterstiitzung bis unter Schulterbltter

» verflgt tber Riickenlehnenkontur mit
Anpassung an die Form der LWS ohne Druck-
stellen zu erzeugen

» Klimafreundliche Materialien

und Konstruktion » dito
» Passt sich jeder Lageveranderung
des Korpers an und unterstiitzt tatigkeits- » dito
abhdngige Sitzhaltungen
» Wirkungsvolle Sitztiefenfederung » dito

Sinnvolle Zusatzfunktionen

» Gleiter fir Hart- und Weichboden

» Querstrebe im Gestell (Extrembelastung)
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Stuhle und Tische mussen der Korperlangenzunah-
me, die in den letzten Jahrzehnten stattgefunden hat,
Rechnung tragen: Kinder und Jugendliche werden im-
mer groRer. Jugendliche mit zum Teil 190 Zentimeter
Korperldange sind heute keine Seltenheit mehr. Aus
diesem Grund muss der Stuhl eine Sitzhéhenverstel-
lung bis mindestens 52 Zentimeter und der Tisch eine
Tischhéhenverstellung bis mindestens 79 Zentimeter,
besser 82 Zentimeter, haben.

Die Stiihle mussen iiber verschiedene oder einstell-
bare Sitztiefen verfligen. Sitztiefen sind durch die
Schulmébelnorm vorgegeben. Es handelt sich hier
um Stiihle mit unterschiedlichen altersabhdngigen
Sitztiefen. Fir den hauslichen Arbeitsplatz sind ein-
stellbare Sitztiefen zu empfehlen.

Eltern und die Lehrkrafte sollten von Herstellern In-
formationen zur richtigen Einstellung der Produkte
erhalten und dariiber aufgeklart werden, dass ins-
besondere im Kindes- und Jugendalter, also in einer
Phase des biologischen Heranwachsens, ein aktiv-dy-
namisches Sitzen nicht nur wiinschenswert, sondern
geradezu gefordert werden soll. Bewegung auch wah-
rend des Sitzens stimuliert Korper, Geist und Seele!

Eine gesunde Entwicklung von Kindern und Jugend-
lichen ist nur gewdhrleistet, wenn dem heranwach-
senden Organismus geniigend Bewegungsangebote
und Bewegungsanldsse zur Verfiigung stehen. Je
junger die Kinder sind, umso mehr spielt die alltag-
liche korperliche Aktivitat eine entscheidende Rolle
fir eine gesunde Entwicklung von Kérper, Geist und
Seele. Korperlich-motorische Fitnessmangel kann der
ergonomischste Schillerarbeitsplatz nicht beheben
oder vermeiden. Er ist nur ein Baustein auf dem Weg
zum riickengerechten Alltag fiir Kinder.

Gleichzeitig sollten Bewegungspausen in der Schule
durchgefiihrt und auf mehr Bewegung in der Freizeit
hingewiesen werden.

} FUR IHRE ARBEIT HEISST DAS

Tischund StuhlbildeneineEinheit. ZeigenSielhren
Klienten, wie sie die richtige Arbeitshéhe bei
Schreibarbeiten im Sitzen oder im Stehen ermit-
teln:

» Die Person sitzt oder steht aufrecht und bildet
mit einem Arm einen rechten Winkel zwischen
Unterarm und Oberarm. Sie messen mit einer
Toleranz von einem Finger beziehungsweise-
zwei Zentimetern vom Ellenbogen bis zum
FuBboden die korrekte Hohe. Die ermittel-
te Zentimeterzahl stellt die empfohlene Hohe
fiir die Arbeitsflache dar.

» Wird ausschlieBlich an der Tastatur oder der
Mouse gearbeitet, muss die Bauhdhe von
etwa drei Zentimetern abgezogen werden.

» Stellen Sie einen Sitz- oder Stehpass aus. Hier-
infindet Ihr Kunde natiirlich auch hre Adresse.

Diese Aktion ist auch gut fur diverse Aktivitdten
in Kindergdrten und Schulen. Dabei sind Eltern,
Kinder, GroBeltern lhre Zielgruppe. Sie kooperie-
ren bei einer solchen Aktion mit Mdbelhdusern,
Krankenkassen, dem Elternbeirat, Schulbehdrden
oder Kirchen. Als glinstigste Zeit, um in diesen
Einrichtungen praventiv tatig zu werden ist der
Spatsommer interessant.

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und Bewegungs-

forderung e. V, 65185 Wiesbaden, www.haltungbewegung.de
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Lernkontrolle

12.1.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Sitz- und Schreibtischmdbel
fiir Kinder und Jugendliche

1. Die richtige Anpassung dieser Mdbel
erfolgt in folgenden Schritten:

a. Zuerst wird der Stuhl angepasst.
Der Winkel zwischen Oberschenkel
und Rumpf st kleiner als 90 Grad.

b. Zuerst wird der Stuhl angepasst. Beide
FiiRe haben vollen Bodenkontakt.

¢. Im zweiten Schritt erfolgt die Einstellung
der Tischhohe: Die Arme sollten circa 90 Grad
angewinkelt sein.

2. Zu den Mindestanforderungen
an den Tisch zdhlen:

a. Ermuss Giber eine verstellbare
Arbeitsflache verfiigen.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
aeris, Moizi, moll, Topstar, VS

www.agr-ev.de/kinder-schreibmoebel

b. Er muss mit einer Schragneigung bis
mindestens 16 Grad einstellbar sein.

¢. Er muss eine spezielle Vorrichtung zur
Vermeidung des Herunterrutschens von
Gegenstanden haben, zum Beispiel eine
schmale Leiste an der Tischkante.

3. Diese Mdbel miissen das Heranwachsen der
Kinder und Jugendlichen beriicksichtigen. Somit

a. muss der Stuhl ein aktiv-dynamisches
Sitzverhalten unterstitzen.

b. sollte der Stuhl iiber eine technische
Losung verfligen, die ungefdhr eine
1-Grad-Neigung der Sitzfldche nach
vorn und hinten garantiert.

| Gepriift &

empfohlen
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12.2 Tragesysteme in Kindergarten,
Schule und Universitat

12.2.1 Die Bedeutung vom Schulranzen/
Schulrucksack

Wahrend im Kindergarten das Thema noch keine so
groRe Rolle spielt, bewegt spatestens im Zusammen-
hang mit der Einschulung wohl kaum ein anderes
Thema Eltern, GroReltern und Erziehungsverant-
wortliche so sehr, wie die Frage, welcher Schulran-
zen beziehungsweise Schulrucksack der richtige ist
und welches Gewicht man einem heranwachsenden
Riicken zumuten darf. Hintergrund dieser Sorge ist,
neben wenig fundierten, aber verunsichernden Infor-
mationen in den Medien, die Tatsache, dass Riicken-
schmerzen und Haltungsschwachen im Kindes- und
Jugendalter deutlich zugenommen haben. So weisen
einige wissenschaftliche Studien auf einen dramati-
schen Anstieg der Prdvalenz von Riickenschmerzen
mit zunehmendem Alter der Heranwachsenden hin:
von weniger als 10 Prozent der unter 10Jdhrigen bis
zu 50 Prozent bei 15- und 16Jdhrigen (SheirNeiss
et al. 2003). Insbesondere im Zuge der intensiven
Wachstumsbeschleunigung wahrend der Pubertdt
kommt es zu einer auffalligen Haufung von Riickenbe-
schwerden (LeboeufYde et al. 1999; Viry et al. 1999).

Als ein wesentlicher Risikofaktor fiir das Auftreten von
Haltungsschwdchen und Riickenschmerzen im Kindes-
und Jugendalter wird neben dem Bewegungsmangel
und stundenlangem Sitzen auch die Belastung durch den
beladenen Schulranzen beziehungsweise Schulrucksack
diskutiert. Aus einem Schutzbediirfnis gegeniiber den
Heranwachsenden heraus wird jedes zusatzliche Ge-
wicht kritisch betrachtet. Allerdings gibt es bisher keinen
wissenschaftlich fundierten Beleg fiir einen ursachlichen
Bezug von Riickenschmerzen infolge zu schwerer Schul-
ranzen. Dies betrifft auch die Empfehlung, dass das Ran-
zengewicht 10 bis 12,5 Prozent des Kérpergewichts nicht
tiberschreiten sollte (vgl. Jingst 2000).

Die dazu gefuhrten Diskussionen sind sehr komplex und
stehen immer im Zusammenhang mit der individuellen
Belastungsvertraglichkeit, der Belastungsdauer und einer
moglichen Fehlbelastung durch die Qualitat des Ranzens
beziehungsweise Rucksacks selbst sowie den individuel-
len Tragegewohnheiten.

Ergonomie, Gewicht und Trageverhalten sind entscheidend
fur einen gesunden Riicken.

Um diesen beeinflussenden Faktoren auf den Grund
zu gehen, hat die Bundesarbeitsgemeinschaft fir
Haltungs- und Bewegungsforderung e. V. in Zusam-
menarbeit mit der AOK Hessen im zweiten Halbjahr
des Schuljahres 2005/2006 an Hessischen Grund-
schulen eine umfassende Fragebogenerhebung
durchgefiihrt, in der die Eltern der Kinder zu folgen-
den Punkten um Auskunft gebeten wurden:

» Schulweg des Kindes
(wie weit, wie zuriickgelegt)
» Trageverhalten (Dauer, Tragegewohnheiten)
» Schulranzen-Typ
» Gewicht des Schulranzens
(leer, gepackt, Gewicht des Inhalts)

Insgesamt konnten 1.937 Fragebdgen ausgewertet
werden, die zu folgenden Ergebnissen gefiihrt haben
(vgl. Dordel, Breithecker et al. 2007):

» Die positive Erkenntnis der Studie ist, dass mehr
Kinder zu FuR (74 Prozent) zur Schule gehen als
immer vermutet wird. Dabei haben die Kinder in
der Mehrzahl (77,6 Prozent) eine Schulweglange
von hochstens einem Kilometer zu bewaltigen,
also den Schulranzen fiir Hin- und Riickweg fiir
etwa eine halbe Stunde zu tragen.

P

Das Leergewicht der Schulranzen hat im Mittel
mit einem Gewicht von 1,3 Kilogramm den
Empfehlungen entsprochen.

P

Das relative Schulranzengewicht — Gewicht des
Ranzens (inklusive Inhalt) im Verhéltnis zum
Kdrpergewicht des Kindes — hat durchschnittlich
13,3 Prozent betragen. Die tibergewichtigen
Kinder tragen mit durchschnittlich 10,1 Prozent
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die auf ihr Kdrpergewicht bezogen leichtesten
Ranzen; bei den Untergewichtigen tiberschreitet
das Ranzengewicht mit 15,7 Prozent deutlich die
kritische Grenze von 15 Prozent. Zu bedenken ist
in diesem Zusammenhang allerdings, dass die
korperliche und motorische Leistungsfahigkeit
iibergewichtiger und insbesondere adipdser
Kinder in allen Bereichen, in denen das eigene
Korpergewicht bewaltigt werden muss, herabge-
setzt ist (vgl. Dordel et al. 2005; Graf et al. 2007).
Auch das vergleichsweise geringere Ranzen-
gewicht kann fiir diese Kinder eine erhebliche
Belastung darstellen.

Die bisher vorliegenden Studien dokumentieren, dass
ein Ranzen-/ Rucksackgewicht bis 15 Prozent des Kor-
pergewichts ohne nennenswerte Veranderungen im
Muskel-Skelett-System bewaltigt wird; bei einem Ge-
wicht von iiber 15 Prozent kommt es jedoch zu signi-
fikanten Veranderungen von Haltung und Bewegung,
die Anlass zu der Vermutung geben, dass strukturelle
Verdnderungen auf langere Sicht nicht auszuschlie-
Ren sind.

Der Nachweis einer erheblichen Belastungssteige-
rung im Bereich der Wirbelsaule bei einem zusatz-
lichen Gewicht von 15 Prozent (und nicht wie bisher
immer vermittelt bei 10 Prozent) verdeutlicht die
Problematik. Der Bewegungsapparat von Kindern
und Jugendlichen ist wahrend der intensiven Wachs-
tumsphasen besonders empfindlich gegeniiber Be-
lastung. Mit steigendem Ranzen-/Rucksackgewicht
kommen erhebliche Mehrbelastungen im Bereich
des oberen Sprunggelenks, des Knie- und des Huft-
gelenks hinzu. Insbesondere die erhdhten Krafte, die
auf das Kniegelenk einwirken, lassen auf langere Sicht
Gelenkschdden erwarten. Sie diirften sich durchaus
auch auf andere Strukturen des Bewegungsappara-
tes, insbesondere die Lendenwirbelsaule, auswirken
(Schmalz et al. 2007).

Hinsichtlich des Trageverhaltens konnte festgestellt
werden, dass der Schulranzen/Schulrucksack von den
Kindern zwar grundsatzlich auf dem Riicken getragen
wird, dieser aber nicht immer wie gefordert riickenge-
recht am Riicken anliegt.

Haufig ist er mit zu langen Tragriemen zu weit hinten

und unten positioniert, sodass das Kind deutlich den
oberen Rumpf zur Kompensation Gewichts nach vorn
verlagern muss. Diese Situation stellt eindeutig eine
unnétig hohe, in sagittaler Richtung asymmetrische
Belastung der Wirbelsaule dar. Hier kommt es zu ei-
ner Kyphosierung der Wirbelsdule und zur Einengung
des Brustkorbs, die nach Lai et al. (2001) zu einer Ein-
schrankung von Lungenvolumina fuhrt. Diese Form
des Tragens kommt vor, wenn dem Kind — und seinen
Eltern — die Anforderungen an einen korrekten Sitz
des Schulranzens/Schulrucksacks tiber die Einstellung
der Tragegurte nicht bekannt ist oder der Ranzen/
Rucksack nicht kdrpergerecht geformt ist. Es gilt viel-
fach als cool, die Tragriemen so lang einzustellen, dass
sich die Oberkante des Ranzens nicht auf der Hohe der
Schultern befindet, sondern der Ranzen deutlich tie-
fer sitzt und dem Riicken nicht komplett anliegt. Die-
ser Ranzentyp und dieses Trageverhalten stellen eine
unngtige Mehrbelastung fiir den Riicken dar.

Eine kritische Position sollten Sie zu den sogenannten
Trolleys haben. Die damit einhergehende Intention
den Riicken zu entlasten, ist nicht sinnvoll. Im Gegen-
teil: Es ist sogar wichtig, dass Kinder einen Ranzen/
Rucksack mit angemessenem Gewicht wie oben be-
schrieben auf dem Riicken tragen. Dies stellt speziell
fir das in der Entwicklung befindliche Muskel- und
Skelett-System einen unerldsslichen Trainingsreiz dar.
Aus diesem Grund sollten weder Sie noch ein Trolley
das Tragen des Ranzens/Rucksacks fur lhre Kinder
iibernehmen. Dariiber hinaus gibt es auch aus der
Sicht der Orthopdden und Kinderdrzte Bedenken zu
den Trolleys.

Die Studie macht einmal mehr deutlich, dass neben
den vielen Unsicherheiten, wie zum zuldssigen Ge-
wicht, auch die Frage nach dem Ranzen-/Rucksacktyp
sowie dem Trageverhalten eine dezidierte Aufklarung
erfordert.

Das Wichtigste fiir Erziehungsverantwortliche zu-
sammengefasst

Schulranzen oder Schulrucksack? Zumeist wird nach
den ersten drei Schuljahren vom Schulranzen auf
den Schulrucksack, der etwas cooler wirkt, gewech-
selt.
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Darauf achten, dass Kinder nur das in die Schule mit-
nehmen, was sie wirklich brauchen. Hefte und Bicher,
die nicht zu Hause gebraucht werden, sollten in dafiir
vorgesehenen Fachern in der Schule deponiert werden
kénnen. Optimal ware, wenn jedes Kind ein eigenes
Fach im Klassenzimmer hatte. Mit den Kindern gemein-
sam alle zwei bis vier Wochen den Inhalt des Ranzens/
Rucksacks Uberpriifen und den Kindern die Bedeutung
eines zu schweren Schulranzens/Schulrucksacks erkla-
ren. Mit den Kindern gemeinsam die einzelnen Inhalte
des Schulranzens wiegen. Ein Ratespiel daraus ma-
chen: ,Was wird wohl das Mdppchen wiegen?*

Der Schulranzen/Schulrucksack soll richtig getragen
werden. Liegt er eng am Kdrper an? Sitzt er nicht zu
hoch und nicht zu niedrig? Sind schwere Inhalte in
den kérpernahen Fachern verstaut?

Darauf achten, dass schwere Wasser- und Getran-
keflaschen nicht mit zur Schule gebracht werden
missen, sondern gemeinsam mit dem Klassenlehrer
organisieren, dass immer gentigend Getrdnke im Klas-
senraum stehen.

Das Tragen von Last nahe an der Wirbelsaule ist
dem Ziehen von beispielsweise Schulranzentrolleys
vorzuziehen. Beim Ziehen des Trolleys besteht die
Gefahr der Verdrehung von Hals- und Lendenwirbel-
saule.

Ganz wichtig! Dafiir sorgen, dass das Kind sich regel-
maRig, das heifit taglich, viel bewegt. RegelmaRige
Bewegung kraftigt Muskeln und Knochen und sorgt
somit fir eine verbesserte Belastungsvertraglichkeit.
Belastung ist nicht immer auch Uberlastung. Das Tra-
gen von Ranzen/Rucksdcken hat auch einen positiven
Trainingseffekt auf das Bewegungssystem.

} HINWEIS

Die ausfiihrliche Dokumentation (Breithecker
2008) der hier auszugsweise vorgestellten Studie
zum Trageverhalten und zum Gewicht der Schul-
ranzen von Grundschulkindern kdnnen Sie bei der
Bundesarbeitsgemeinschaft fir Haltungs- und
Bewegungsforderung e. V., beziehen.
info@haltungbewegung.de,
www.haltungbewegung.de.

12.2.2 Die Bedeutung eines Kindergarten-
und Vorschulrucksacks

Brotzeit, Trinkflasche, Wechselkleidung, Lieblings-
spielzeug, gebastelte Kunstwerke, gefundene ,Schat-
ze" ... Schon die Kleinsten tragen manchmal eine gan-
ze Menge Last mit sich herum, vor allem verglichen
mit ihrem Korpergewicht. Die eigenen Gegenstande
zu tragen und verfiigbar zu haben, ist wichtig, um die
Selbststandigkeit der Kinder zu unterstiitzen. Oft ist
es flr einen reibungslosen Kindergartenalltag auch
erforderlich, dass jedes Kind einen Rucksack mit den
notwendigsten Dingen hat. Allerdings sollte das Ge-
wicht fir den kleinen Kérper eines Kindergartenkin-
des keine Belastung sein, im Gegenteil, mit einem
ergonomischen auf dem Ricken getragenen Rucksack
kann es sogar einen positiven Entwicklungsanreiz fir
das sich entwickelnde Muskel-Skelettsystem darstel-
len. Deshalb sind bereits ergonomische Kindergarten-
und Vorschulrucksacke empfehlenswert, um Fehlhal-
tungen bei Kindern vorzubeugen.

12.2.3 Die Bedeutung vom Studentenrucksack

Ein Studentenrucksack ist ein Produkt, in dem Studie-
rende ihre samtlichen Utensilien, wie z. B. Laptop, Bu-
cher, Blocke, Proviant, Trinkflasche verstauen konnen.
Der Rucksack sollte méglichst viel Stauraum mit un-
terschiedlichen Fachern inklusive einem gepolsterten
Laptopfach bieten. Da Studierende den Rucksack oft
ganztagig in unterschiedlichen Situationen sowohl
indoor als auch outdoor benutzen, sind hochwertige
und strapazierfahige Materialien wichtig. Der Ruck
sack sollte den Studierenden auch in voll beladenem
Zustand einen guten Tragekomfort gewahrleisten.

12.2.4 Das Anforderungsprofil der Tragesys-
teme im allgemeinen

» Alle Tragesysteme miissen eine toxikologische
Unbedenklichkeit aufweisen.

» Die Schultertrdger mussen:

» gut gepolstert und ergonomisch geformt
sein (spart den Nackenbereich zur Vermeidung
von Druckstellen aus und darf keine reizende
Reibung auf Schulterhohe erzeugen)
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» vor einem Abrutschen von den Schultern
gesichert werden kdnnen (z. B. durch einen
hohen-und ldngenverstellbaren Brustgurt).

» mindestens vier Zentimeter breit sein und
aus rutschfestem Material bestehen.

» auf SchulterhGhe nahtfrei sein (keine
druck- beziehungsweise reibeerzeugenden
Innennéhte).

» leichtgangig verstellbar und optimal auf die
Proportionsunterschiede einstellbar sein.

» durch ihre Verstellbarkeit das rumpfnahe
Platzieren ermdglichen

Die Riickenkonstruktion muss:

» eine stabile ergonomische Konturierung
aufweisen.

» die Dornfortsatze der Wirbelsdule aussparen
und die Hauptlast auf die Weichteile entlang
der Wirbelsdule seitengleich verteilen. Dabei
sollte moglichst viel Gewicht auf dem Becken
lasten, sodass die Schultern entlastet werden.

» 50 gestaltet sein, dass der Inhalt nicht auf den
Riicken des Nutzers durchdriickt.

Atmungsfreundliche Riickenpolsterung zur
Beliiftung und Verminderung der Warme-
entwicklung.

Das Tragesystem muss mittig, stabil und sicher
am Korper fixiert werden kénnen, sodass sich
das Gewicht optimal von den Schultern auf den
hinteren oberen Beckenkamm verlagert. Dabei
diirfen keine Pendelbewegungen entstehen.

Ein riickennahes Platzieren/Tragen schwerer
Gegenstande muss gegeben sein.

Die Tragesysteme miissen, falls sie tiber duBere
Verstaumaglichkeiten verfiigen, eine optimale
Lastverteilung ermdglichen.

» SchlieBmechanismen miissen leichtgdngig und

einfach zu bedienen sein, so dass eine intuitive
Nutzung moglich ist.

Zusétzliche Anforderungen:

» fiir den Kindergarten- und Vorschulrucksack:

» Das Leergewicht des Kindergartenrucksacks
darf bei 3-4 jahrigen circa 300 Gramm nicht
iberschreiten. Das Innenraumvolumen sollte
dabei circa 6-9 Liter betragen.

» Das Leergewicht des Kindergartenrucksacks
darf bei 5-6 jahrigen circa 500 Gramm nicht
uberschreiten. Das Innenraumvolumen sollte
dabei circa 10-12 Liter betragen.

» Im Bereich der Lendenwirbelsdule mus der
Rucksack eine altersspezifische ergonomische
Konturierung (unter Beriicksichtigung der
altersbedingten leichten Hohlkreuzbildung)
aufweisen.

» Kann beim Anheben komfortabel mit der Hand
aufgenommen werden.

» Muss selbstandig und sicher stehen konnen.

Optional fiir den Kindergarten- und Vorschul-
rucksack:

» Das Tragesystem darf das Kind in seinem
spontanen komplexen Bewegungshandlungen
moglichst wenig einschranken.

» Namensschild
Zusatzliche Anforderungen fiir den Schulranzen:
» Das Leergewicht des Schulranzens darf
circa 1.300 Gramm nicht tiberschreiten. Das
Innenraumvolumen sollte dabei circa 15 Liter

betragen.

» Kann beim Anheben komfortabel mit der Hand
aufgenommen werden.
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» Muss selbstandig und sicher stehen kdnnen.
Optional fiir den Schulranzen

» Hat eine leicht handhabbare Riickenlangenan-
passung, die die Hohe des Schulranzens indivi-
duell tiber eine GroBenskalierung anpasst. Der
Verstellungsmechanismus darf dabei keinen
Druck auf den Riicken des Kindes erzeugen

» Ein abnehmbarer Beckengurt mit weich ge-
polsterter Beckenflosse zur Lastverteilung
auf den stabilen Beckenbereich sollte vorhan-
den sein.

» Das Tragesystem darf das Kind in seinem
spontanen komplexen Bewegungshandlungen
moglichst wenig einschranken.

» Es wird vom Hersteller ein mechanisch leicht-
gangiger verstellbarer Beckengurt angeboten

Lusatzliche Anforderungen fiir den Schulrucksack:

» Das Leergewicht des Schulrucksacks darf
circa 1300 Gramm nicht tiberschreiten. Das
Innenraumvolumen sollte dabei circa 15 Liter
betragen.

Fiir weiterfiihrende Schulen darf das Gewicht
etwas hoher sein. Hier gilt ein Gewicht von
circa 1500 Gramm. Das Innenraumvolumen
sollte dann bei circa 25 Liter liegen.

» Ermuss an der Riickenkonstruktion iber eine
leicht handhabbare Riickenlangenanpassung
verfiigen. Diese ermdglicht anhand einer
GroRenskalierung eine individuelle Anpassung
an das Langenwachstum des Kindes/Jugend-

lichen. Der Verstellungsmechanismus darf
dabei keinen Druck auf den Riicken des Kindes
erzeugen

» Kann beim Anheben komfortabel mit der Hand
aufgenommen werden.

» Ein abnehmbarer Beckengurt mit weich gepols-
terter Beckenflosse zur Lastverteilung auf den
stabilen Beckenbereich muss vorhanden sein.

» Muss selbstandig und sicher stehen kdnnen

Zusétzliche Anforderungen fiir den
Studentenrucksack:

» Das Leergewicht des Studentenrucksacks darf
circa 1500 Gramm nicht tiberschreiten. Das
Innenraumvolumen sollte dann bei circa 25
Liter liegen.

» Verfiigt iiber eine robuste Ausfuhrung.

» Hat sichere Verstaumdglichkeiten, die zum
Beispiel helfen, Biicher, Stifte, Notizbldcke, Frei-

zeitutensilien und Elektronik zu organisieren.

» Kann beim Anheben komfortabel mit der Hand
aufgenommen werden.

» Hat einen (evtl. abnehmbaren) Beckengurt.
Optional fiir den Studentenrucksack:

» Der Studentenrucksack sollte selbstandig und
sicher stehen kdnnen.

» Der Rucksack sollte wasserabweisend sein.

Zusammen-

Mindestanforderungen fiir alle Tragesysteme fassun g

» Toxikologische unbedenklichkeit

» Schultertrager (Tragegurte) sind:
» gut gepolstert und ergonomisch geformt,
»rutschsicher und ausreichend breit,
» leichtgangig verstellbar und auf die Proportionsunterschiede einstellbar,
» rumpfnah zu platzieren
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Zusammen-

Mindestanforderungen fiir alle Tragesysteme
fassung

™~

» Toxikologische unbedenklichkeit

&

» Schultertrager (Tragegurte) sind:
» gut gepolstert und ergonomisch geformt,
» rutschsicher und ausreichend breit,
» leichtgdngig verstellbar und auf die Proportionsunterschiede einstellbar,
» rumpfnah zu platzieren

» Riickenkonstruktion:
» ist ergonomisch konturiert und druckstabil
» ist atmungsfreundlich und verhindert eine zu starke Warmeentwicklung am Riicken
» verteilt die Last Seitengleich entlang der Wirbelsaule und spart die Dornfortsdtze der Wirbelsdule
aus.

&

» Das Tragesystem muss mittig, stabil und sicher am Kérper fixiert werden kénnen, fiir eine optimale
Lastenverteilung auf den Schultern - [3Bt keine Pendelbewegungen zu.

» Ermdglicht riickennahes Tragen schwerer Gegenstande

» AuBere Verstaumaoglichkeiten (sofern vorhanden) erméglichen eine optimale Lastenverteilung

» leichtgdngige intuitive SchlieBmechanismen

Zusammen-

Mindestanforderungen zustzlich fiir...
fassung

» Vorschul- bzw. Kindergartenrucksack
» Leergewicht 3-4 jahrige circa 300 Gramm bei circa 6-9 Liter (5-6 jdhrige ca. 500g bei ca. 10-12 Liter)
» altersspezifische ergonomische Riickenkonturierung
» sicherer Stand
» komfortable Anhebehilfe

Schulranzen

» Leergewicht im Grundschulalter circa 1.300 Gramm bei mind. 15 Liter
» sicherer Stand

» komfortable Anhebehilfe

Schulrucksack

» Leergewicht im Grundschulalter circa 1.300 Gramm bei mind. 15 Liter

» Leergewicht an weiterfiihrenden Schulen circa 1.500 Gramm bei mind. 25 Liter
» Ruickenldangenanpassung,

» abnehmbarer Beckengurt

» sicherer Stand

» komfortable Anhebehilfe

» Studentrucksack
» Leergewicht circa 1500 Gramm bei mind. 25 Liter
» robuste Ausfiihrung
» Beckengurt (evtl. abnehmbar)
» sicher Verstaumdglichkeiten
» komfortable Anhebehilfe

<

<z
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Sinnvolle Zusatzfunktionen fiir..

» Vorschul- bzw. Kindergartenrucksack

» Kinder Tragesystem schrankt bei komplexen Bewegungshandlungen nicht ein

» Namensschild

» Schulranzen:
» Riickenlangenanpassung
» abnehmbarer Beckengurt

» Tragesystem schrankt bei komplexen Bewegungshandlungen nicht ein

» mechanisch verstellbarer Beckengurt

» Studentenrucksack
» Sicherer Stand
» Wasserabweisend

12.2.5 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Tragesysteme in Kindergarten,
Schule und Universitat

1. Zu den allgemeinen Anforderungskriterien fiir
Tragesysteme zdhlen

a. Die Schultertrager miissen gut gepolstert und
ergonomisch geformt sein.

b. Die Riickenkonstruktion muss eine stabile
ergonomische Konturierung aufweisen.

c. Das Gewicht muss optimal von den Schultern auf
den vorderen Beckenkamm verlagert werden.

d. Ein riickennahes Platzieren/Tragen schwerer
Gegenstande muss gegeben sein.

2. Hinsichtlich des Trageverhaltens konnte in einer
Studie festgestellt werden, dass

a. der Schulranzen nicht immer riickengerecht
am Riicken anliegt.

b. der Schulranzen mit zu kurzen Tragriemen
zu weit oben getragen wird.

c. der Schulranzen mit zu langen Tragriemen
zu weit hinten und unten getragen wird.

3. Zum Anforderungsprofil fiir ergonomischen
Schulranzen zdhlen:

a. Das Leergewicht des Schulranzens darf
2.000 Gramm nicht Giberschreiten.

b. Die Tragegurte miissen gut gepolstert und
mindestens zwei Zentimeter breit sein.

c. Die auf dem Riicken des Kindes anliegende
Seite (Riickenteil) des Schulranzens muss

eine ergonomische Konturierung aufweisen.

d. Die Ficheraufteilung im Ranzen
muss speziell gestaltet sein.

4. Der Schulrucksack sollte

a. tiber einen langen- und hohenverstellbaren
Brustgurt verfligen.

b. durch einen verstarkten Boden selbststandig

und sicher stehen kdnnen.

c. auch auf einer Schulter sicher getragen
werden kdnnen.
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ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Step by Step
www.agr-ev.de/Kindergartenrucksaecke

Hersteller:

Belmil, Coocazoo, DerDieDas, Scooli, Scout,
Step by Step

www.agr-ev.de/schulranzen

Hersteller:
eoto
www.agr-ev.de/studentenrucksaecke

12.3 Die rlickengerechte
Komforttrage fiir Babys

Fir aktive Familien, die gern in der Natur unterwegs
sind, sind Komforttragen ein bewadhrtes Mittel,
um ihre Babys sicher zu transportieren. Die Tragen
ermoglichen einen engen Kontakt zwischen Eltern
und Kind.

12.3.1 Anpassung an Kind und Trager

Da auch schon Babys einige Kilogramm wiegen, kon-
nen falsche Tragehilfen eine Qual fiir den Riicken des
Tragers werden. Daher ist es wichtig bei der Auswahl
der richtigen Babytrage nicht nur auf die Positionie-
rung des Kleinkindes zu achten, sondern auch auf den
Tragekomfort des Tragenden. Wie so oft, wenn es um
den Riicken geht, sollte sich auch hier die Trage an den
Nutzer anpassen und nicht umgekehrt. Einstellbare
Gurte oder unterschiedliche Passformen sind genau-
so wichtig wie ein geringes Gewicht der Babytrage
selbst.

Das Gurtsystem selbst muss ausreichend breit und
gut gepolstert sein, damit der Druck auf die Schulter
partie so gering wie moglich ausfallt. Das Kleinkind
sollte sicher und leicht in dem Tragesystem zu positi-
onieren sein. Die sogenannte AnhockSpreiz-Haltung”
ist fiir eine gesunde Entwicklung der Hiftgelenke
und der Wirbelsdule sehr wichtig und muss von einer

' Gepriift &
empfohlen

i

t.-

Riickenentlastende Babytragen lassen sich individuell einstellen
und berticksichtigen dabei Ergonomie und Komfort fiir Trager
und Baby gleichermafen.

Babytrage ermdglicht werden. Dabei muss der Bein-
bereich beidseitig gepolstert sein. Ebenso wichtig ist
eine Verstellmoglichkeit der Kopfabstiitzung, so dass
das Kind ein freies Gesichtsfeld hat und seine Umge-
bung wahrnehmen kann.

* Nimmt man ein Neugeborenes hoch, zieht es auto-
matisch die Beine an. Diese natiirliche Haltung greift
die sogenannte Anhock-Spreiz-Haltung auf, so dass
das Kind quasi auf der Hiifte des Tragenden hockt:
Die Beine sind in einem Winkel von 90° bis 110° in der
Hiifte gebeugt und je nach Alter des Kindes, Umfang
des Tragenden und Tragehilfe zwischen 30° und 55°
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abgespreizt. Ein Zusammenfiihren der Knie sollte ver
mieden werden, da es in Kombination mit der Windel
zu einem ,Hebeleffekt" im Hiiftgelenk, das heifst zum
Ausrenken der Hiifte, kommen kann.

12.3.2 Das Anforderungsprofil

Die wichtigsten Kriterien fiir den Anwender

Durch verschiedene Passformen oder
verstellbare Gurte kann die Trage an die
unterschiedlichen Kérperformen von
Erwachsenen angepasst werden.

Das Baby sollte vorzugsweise vor dem

Bauch getragen werden kdnnen, insbesondere
Neugeborene. Ist die Babytrage auch fur die
Riickentrageweise vorgesehen, so kdnnen Sie
sie, ab circa dem 6. Monat, auch so einsetzen.
Am Ende entscheiden Sie, welche Trageweise fir
Sie und lhr Kind am angenehmsten ist und wie
Sie sich am wohlsten fiihlen.

Die Trage hat ein moglichst geringes
Eigengewicht (etwa bis ein Kilo) und bietet die
Méglichkeit die Trage einfach und sicher an-und
abzulegen.

Ein ausreichend breites und gut gepolstertes
Gurtsystem von mindestens sechs, besser acht
Zentimetern Breite dient der Druckminderung.
Es muss zudem das kdrpernahe Tragen ermog-
lichen und gut sichern.

Das Tragesystem muss Druck- und Zugkrafte,
die durch das Gewicht des Kindes entstehen,
riickenfreundlich auf Schultern, Rumpf und
Becken verteilen kdnnen.

Die Textilien sollten leicht wechsel- und
waschbar und selbstverstandlich schadstofffrei
sein.

Unverwechselbare Bedienungselemente und
leicht zugangliche Verstaumdglichkeiten runden
die optimale Komforttrage ab.

Die wichtigsten Kriterien fiir das Kind

p

P

p

P

P

P

Fiir Babys sollte eine Komforttrage bequem und
ergonomisch zugleich sein. Da Neugeborene
schnell wachsen, ist es vorteilhaft, wenn die
Komforttrage sich dem Entwicklungsstand des
Kindes anpasst. Unterschiedliche Hersteller
bieten dazu verschiedene Losungen an, zum
Beispiel in Form von Neugeborenen-Einsdtzen
oder anderen Verstell-Moglichkeiten an der
Trage selbst.

Achten Sie darauf, dass die Trage eine Anhock-

SpreizHaltung gewdhrleistet. Diese ist fiir eine
gesunde Entwicklung der Hiiftgelenke und der
Wirbelsdule des Kindes wichtig.

Eine Kopf-und Nackenunterstiitzung ist ab etwa
3,5 kg bis zu einem Alter, in dem sie den Kopf
selbst halten konnen (etwa 5. bis 6. Lebens-
monat) notwendig.

Der Beinbereich sollte beidseitig
druckentlastend gepolstert sein.

Die verwendeten, waschbaren Textilien sorgen
fiir ein optimales Sitzklima.

Damit das Kind seine Umgebung wahrnehmen
kann, sollten umklappbare Kopfstiitzen fiir freie
Sicht sorgen kdnnen.

Ebenfalls sinnvoll

» Ein Regencape, das bei Wind, Regen

und Schnee Schutz bieten kann.

» Taschen, die leichte Verstaumoglichkeiten

bieten.

} HINWEIS

Der Hersteller ist verpflichtet, dem Nutzer eine
verstandliche, den umfangreichen Nutzungsmaog-
lichkeiten angepasste Bedienungsanleitung, wel-
che die Empfehlungen der Riickenschule beriick-
sichtigt, zur Verfiigung zu stellen. Der Hersteller
ist aufgefordert, den Nutzer dartber aufzuklaren,
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Zusammen-
fassung

dass ldngeres Tragen auch in perfekten Komfort-
tragen der kindlichen Entwicklung entgegenwir-
ken kann und deshalb sollte das ,Getragen-wer
den” durch haufige Spiel- und Bewegungspausen
unterbrochen werden.

Das Kind soll nicht stundenlang in der gleichen
Art und Weise getragen werden. Kinder nehmen
tempordr Umweltreize auf und verarbeiten diese
auch unbewusst. Ab etwa dem 5. Monat entwi-
ckeln sie auch mehr und mehr ein Interesse an
der Umwelt. Es ist immer wichtig, die Kinder zu
beobachten. Beobachten, was das Kind signali-
siert: Dreht es den Kopf weg oder weint es? Oder
strampelt es freudig und schaut interessiert? Um
sie aber auch vor Reiziberflutung zu schiitzen,
sollten sie wiederum tempordr in umgedrehter

Mindestanforderungen fiir Komfortragen fiir Babys

» Anpassbar an Baby und Trager

Position getragen werden, mit der Blickrichtung
zum Korper der Mutter/Vater.

Fazit: Wechselhaltungen fiir haltungsphysiologi-

sche Entwicklung; Reize fiir himphysiologische
Entwicklung, Reizabschottung fiir Verarbeitung,

Ruhe und Entspannung.

Ubrigens Tipp

Informationen zu den Themen Auto-Kindersitze, Kin-
der-Matratzen und Kinderschuhe finden Sie unter den
entsprechenden Schwerpunktthemen.

Ebenfalls sinnvoll

» Ein Regencape, das bei Wind, Regen und
Schnee Schutz bieten kann.

» Geeignet zum Tragen auf dem Bauch und/oder
dem Riicken je nach Einsatzweck der Babytrage.

» Taschen, die leichte Verstaumdglichkeiten
bieten

» Geringes Eigengewicht

» Sicheres Anlegen und Absetzen

» Leicht handhabbares gepolstertes Gurtsystem

» Riickenfreundliche Trageweise muss
gewahrleistet sein

» Schadstofffreiheit muss nachgewiesen sein

» leicht zugdngliche Verstaumdglichkeiten,
sofern vorhanden

» wechsel- bzw. waschbare Textilien

» Gewadhrleistung der Anhock-Spreiz-Haltung

» Beinbereich druckentlastend gepolstert

» Optimales Sitzklima

» Freie Sicht fiir das Kind méglich

» Leichte Handhabung
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12.3.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Die Komforttrage fiir Babys

1. Folgende Aspekte des Anforderungsprofils
an ergonomische Komforttragen verbessern
den Komfort fiir Anwender:

a. Das Baby kann auf dem Bauch und/oder dem
Riicken getragen werden.
Je nach Einsatzzweck der Babytrage..

b. Moglichst geringes Eigengewicht.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Ergobaby, HTS BeSafe

www.agr-ev.de/babytragen

12.4 Die rickengerechte Huftsitztrage

12.4.1 Die Bedeutung

Eine Huftsitztrage, auch Hftsitz genannt, ist ein fes-
ter Sitz, mit dem man Kleinkinder und Babys auf der
Hiifte oder vor dem Bauch tragen kann. Manche Mo-
delle verfiigen iber ein Riickenpanel, mit dem auch
das Tragen auf dem Riicken méglich wird.

Wahrend normale Baby-Tragen fiir etwas langere
Tragezeiten gedacht sind, kommt der Hiiftsitz kurz-
zeitiger fiir zwischendurch zum Einsatz. Er ist tiberall
dort ideal, wo Kinder krabbelnd oder laufend die Welt
erkunden, aber zwischendurch die Sicherheit auf dem
Arm der Eltern suchen. Relativ schnell kann das Kind
auf der Trage positioniert und auch wieder abgesetzt
werden.

Eine Hiiftsitztrage wird mit einem stabilen Gurt um
die Hiifte befestigt und anschlieBend kann das Kind

c. Das Gurtsystem soll das kdrperferne Tragen
des Kindes unterstitzen.

d. Das Tragesystem muss Druck- und Zugkrafte,
die durch das Gewicht des Kindes entstehen,
riickenfreundlich auf Schultern, Rumpf und
Becken verteilen.

J Gepriift &

empfohlen

AGR 8

darauf platziert werden. Wird eine Trage mit Riicken-
teil benutzt, hat der Nutzer dabei die Hande frei. Ohne
Riickenpanel wird das Kind auf dem Sitz festgehalten
und es kann jederzeit wieder abgesetzt werden.

12.4.2 Das Anforderungsprofil
Die wichtigsten Kriterien fiir den Anwender
» Durch verstellbare Gurte kann die Trage an die
unterschiedlichen Korperformen von
Erwachsenen angepasst werden. Verschiedene

Tragpositionen miissen moglich sein.

P

Das Baby sollte in verschiedenen Positionen
sowohl vor dem Bauch als auch auf den Hiiften
links wie rechts getragen werden kénnen. Ein
Tragen auf dem Riicken ist nur in Verbindung
mit einem Rlickenpanel (zur Sicherung des
Kindes) zu empfehlen.
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Zusammen-
fassung

» Die Trage hat ein moglichst geringes Eigen-
gewicht (etwa bis ein Kilo) und bietet die Mog-
lichkeit die Trage einfach und sicher
an-und abzulegen.

x

Ein ausreichend breites und gut gepolstertes
Gurtsystem dient der Druckminderung. Verfiigt
das System Uber ein Riickenpanel, missen die
Schultergurte mindestens sechs, besser acht
Zentimeter Breite aufweisen. Zudem muss es
das korpernahe Tragen ermdglichen und das
Kind gut sichern.

x

Das Tragesystem muss durch das Gewicht des
Kindes eine optimale Gewichtsverteilung und
das Vermeiden von Ausgleichshaltungen garan-
tieren. Bei vorhandenem Riickenpanel muss das
Gewicht zusatzlich auf Schultern und Rumpf
verteilt werden kdnnen.

4

Die Textilien mussen leicht wechsel- und wasch-
bar und selbstverstandlich schadstofffrei sein.

Unverwechsel- und leicht verstellbare Bedie-
nungselemente runden die optimale Hiftsitz-
trage ab.

4

Mindestanforderungen fiir Hiftsitztragen

» Anpassbar an Baby und Trdger

Die wichtigsten Kriterien fiir das Kind

» Fiir Babys und Kinder sollte eine Hiiftsitztrage
bequem und ergonomisch zugleich sein. Eine
leichte Positionierung in/auf der Trage muss
gewahrleistet sein.

» Achten Sie darauf, dass die Trage eine Anhock-
SpreizHaltung gewdhrleistet. Diese ist fiir eine
gesunde Entwicklung der Hiiftgelenke des

Kindes wichtig.

» Der Beinbereich muss so gestaltet sein, dass
Druckstellen vermieden werden.

» Die verwendeten, waschbaren Textilien sorgen
flr ein optimales Sitzklima.

» Beivorhandenem Riickenpanel muss dieses ein
ausreichend freies Gesichtsfeld bieten, damit
das Kind seine Umgebung wahrnehmen kann.

Ebenfalls sinnvoll

» Taschen, die leichte Verstaumdglichkeiten
bieten.

Ebenfalls sinnvoll

» Sollte leichte Verstaumoglichkeiten bieten

4

Tragen in unterschiedlichen Tragepositionen

x

Leicht handhabbares und gut gepolstertes
Tragegurtsystem

z

Sorgt fiir eine optimale Gewichtsverteilung

x

Vermeidet Ausweichhaltungen

x

Leichte Positionierung des Kindes

B4

Gewahrleistung der AnhockSpreizHaltung

P

Anpassbar auf die KindsgroRe (nur mit Riickenpanel)

z

Erzeugt im Beinbereich keine Druckstellen

x

Optimales Sitzklima

B4

Freie Sicht fiir das Kind moglich (nur mit
Riickenpanel)

x

Waschbarkeit der Bezuige
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ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Ergobaby

www.agr-ev.de/hueftsitztragen

12.5 Der Kinderwagen und Buggy

12.51 Einfihrung zur Anschaffung eines
Kinderwagens und Buggys

In den ersten drei Lebensjahren sind Kinderwagen
und Buggy wichtige Begleiter fiir Kinder. Ob auf lan-
gen Spaziergdngen, beim Einkaufen oder im Urlaub -
sie sind immer dabei und bieten den Kleinen eine
komfortable Fortbewegungsmoglichkeit so lange sie
noch nicht selbst laufen kénnen oder der Weg noch zu
weit ist. Da ein qualitativ hochwertiger Kinderwagen
eine kostenintensive Anschaffung ist, sollten Eltern
sich vor dem Kauf ausreichend Uber die verschiede-
nen Moglichkeiten informieren. Entscheidend ist da-
bei sowohl der Komfort fur die Kinder als auch fur die
Eltern.

Fiir das Kind ist eine altersgerechte Lagerung von Be-
deutung. Die Bediirfnisse des Kindes andern sich im
Laufe der Zeit. Nach der Geburt ist es im Liegen am
besten aufgehoben, spater ist der Wechsel zwischen
Sitzen und Liegen sinnvoll. Ideal sind deshalb Kinder-
wagen, die sich je nach Lebensphase schnell und un-
kompliziert umriisten lassen.

Bewegungsfreiheit ist wichtig fur das Kind

Fiir geniigend Bewegungsfreiheit sorgt ein anpassba-
res Gurtsystem und verstellbare Beinauflagen helfen
die Einstellung des Wagens der Situation anzupassen.
Wechselnde Sitzpositionen sind ebenfalls wichtig. Ein
einfacher Wechsel zwischen Sitz- und Liegeposition
sollten moglich sein.

Nicht zu vernachldssigen ist auferdem eine gute
Klimatisierung sowie der Einsatz von luft- und feuch-
tigkeitsdurchldssigen sowie waschbaren Stoffen.

/| Gepriift &
", empfohlen

Optimale Kinderwagen und Buggys sind riickengerecht fiir GroR und
Klein. Sie sind komfortabel, flexibel, sicher, platzsparend und bieten

Bewegungsfreiheit fiir das Kind.

Auch wenn die Augen bei Babys und Kleinkindern
noch nicht so gut funktionieren wie bei Erwachsenen,
lieben sie die freie Sicht - vor allem auf Mutter oder
Vater. Und andersherum ist es nicht nur beruhigend,
sondern auch vorteilhaft, wenn man die Kleinen im-
mer im Sichtfeld hat. Ein Blend- und Wetterschutz,
wie z. B. ein weit nach vorn verstellbares Sonnendach
mit Sichtfenster, sollte vorhanden sein.

Fahreigenschaften und ein leichtes Gewicht
spielen fiir den Erwachsenen entscheidende
Rollen

Zu den Vorabiiberlegungen gehdrt auch die Frage, wo
man mit dem Kinderwagen unterwegs ist: hauptsach-
lich in der Stadt oder eher in Wald und Flur? Das hat
Einfluss auf die Wahl der Bereifung. Kleine schwenk
bare Vorderrdder mit kleinem Wendekreis sind besser
fiir feste Wege. In Wald und Flur sind groRe Rader und
feststellbare Vorderrader deutlich besser. Bei einem
guten Kinderwagen kommt es nicht auf die GroRe an,
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Zusammen-
fassung

sondern eher auf Robustheit und Mandvrierfahigkeit.

Wenn der Kinderwagen oft gehoben wird spielt das
Gewicht ebenfalls eine Rolle. Ein Kinderwagen sollte
nicht schwerer als 12 Kilo, ein Buggy nicht schwerer
als 10 Kilo sein. Eine leichte Faltbarkeit ist ebenfalls zu
wiinschen.

Um den Komfort fiir den Anwender zu steigern sind
hohenverstellbare Griffe beim Kinderwagen bzw. er-
gonomische Handgriffe beim Buggy von Vorteil.

Notige Spiel- und Bewegungspausen einlegen

Grundsatzlich muss darauf hingewiesen werden,
dass langeres Sitzen auch in perfekten Kinderwagen
und Buggys der kindlichen Entwicklung entgegen-
wirken kann. Deshalb sollte das Sitzen durch haufige
Spiel-und Bewegungspausen unterbrochen werden.

Mindestanforderungen fiir Kinderwagen und Buggy

<

12.5.2 Das Anforderungsprofil

» Zentraler Aspekt beim Kauf eines Kinderwagens
ist die Sicherheit der Kinder. TUV- oder GSSiegel
bieten hier eine zuverlassige Entscheidungshilfe.
Weiterer wesentlicher Punkt ist der Komfort fiir
Kind und Erwachsenen.

» Der Wagen muss dem Kind einen ausreichenden
Bewegungsspielraum, verschiedene und beque-
me Sitz- und Liegepositionen sowie angenehme
klimatische Verhdltnisse bieten.

» Fir den Erwachsenen sind angenehme Fahr-
und Rangiereigenschaften, eine unkomplizierte
Adaption verschiedener Transporteinheiten,
héhenverstellbare bzw. ergonomische Criffe, der
einfache Wechsel zwischen Sitz- und Liegepositi-
on, geringes Eigengewicht und leichte Faltbar-
keit entscheidend.

Der Situation angemessene Bewegungsfreiheit (z. B. durch anpassbare Gurtsysteme)

z

Einfacher Wechsel zwischen Sitz- und Liegeposition.

x

Optimale Sichtfreiheit des Kindes zum Erwachsenen und umgekehrt

x

Blend- und Wetterschutz (z. B. durch weit nach vorn verstellbares Sonnendach mit Sichtfenstern)

x

wanne)

Komfortable anpassbare Beinauflagen z. B. durch verstellbare FuBstiitze (nicht erforderlich bei Baby-

<z

Optimale Klimatisierung

4

Leichte Faltbarkeit

x

Hohenverstellbare Griffe beim Kinderwagen — ergonomische Handgriffe beim Buggy

<

Leicht verstellbare Beinauflagen

4

Leichtbauweise bis maximal ca. 12 Kilo (Kombi) bzw. maximal ca. 10 Kilo (Buggy)

x

und geraumigen Gepackkorb)

Gute Bedienbarkeit (z. B. durch verstdndliche Bedienungsanleitungen, Einstellbarkeit ohne Werkzeug,
unverwechselbare Bedienelemente, leicht wechselbare und waschbare Beziige, leicht zuganglichem

B4

Erfiillung derzeit giiltigen sicherheitstechnischen Anforderungen
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12.6 Die Babywippe

12.6.1 Die Bedeutung

Nach der Geburt bis zu den ersten eigenen Schritten
sind Wirbelsdule, Becken und Beine in ihrer Funktion
und Auspragung an das Getragen-werden angepasst.
Eltern wiinschen sich ihren Nachwuchs maglichst
oft nah an ihrem Kdrper zu haben. Doch das ist nicht
rund um die Uhr méglich. Naturlich mssen Eltern z.B.
auch mal essen und duschen. Deshalb gehdren Baby-
wippen mittlerweile zur gangigen Erstausstattung fiir
Babys. Damit sich Babys in der Schaukel-, Wipp- oder
Wiegeeinheit wohl und sicher fiihlen, ist es wichtig,
dass eine Babywippe bestimmte Merkmale aufweist.

Eine besondere Rolle spielt dabei die Ergonomie fiir
das Kind. Es dauert rund ein Jahr, bis sich die Wirbel-
saule eines Babys zur doppelten S-Form entwickelt.
Dies ist eine in unseren Genen fest verankerte Ent-
wicklung, die sich vom symmetrischen Ellenbogen-
stiitz (Bauchlage) bis zum Stand, mit anschlieBendem
Laufen, immer gleich vollzieht. Da ist es nachvoll-
ziehbar, dass diese Aufrichtung ein fortschreitender
Prozess ist, der zu jedem Zeitpunkt, auch bei der Ver-
wendung einer Babywippe, alters- und entwicklungs-
gerecht unterstiitzt werden sollte. Vor allem geht es
darum, dass der Riicken eines neugeborenen Babys
durch seine leichte Wirbelsdulenrundung nicht fiir
das Liegen auf einer ebenen Unterlage gemacht ist.
Daher unterstiitzen ergonomische Babywippen eine
natiirliche Haltung: das Becken geht in eine physio-
logische Aufrichtung, d.h. die Beckenkdmme richten
sich auf, das Steibein kommt nach vorne und eine
ibermaRige Krlimmung der Lenden- und Halswirbel-
saule schwacht sich ab — die Brustwirbelsdule kommt
aus der Uberstarken Rundung heraus. Beziiglich der
Beine sprechen Experten von der AnhockSpreiz-
Haltung, was bedeutet, dass wir hier eine Haltung
aus Flexion (Beugung), Abduktion (Abspreizung) und
AuBenrotation (Knie zeigen nach auBen) haben
sollten.

Ein besonderes Augenmerk ist auf die Kopfhaltung
des Babys zu legen. Denn in den ersten drei Mona-
ten kann es seinen Kopf nur bis zu einem Winkel von
45 Grad zur Seite drehen. Das liegt am Atlanto-Axial-
Gelenk. Das ist das Gelenk zwischen dem ersten

(Atlas) und zweiten (Axis) Halswirbel. Nachteil vie-
ler Babywippen: Sie bieten dem Kopf des Babys zu
wenig Platz fir das ausladende Hinterhaupt. Die
Folge: Die Kleinen driicken das Kinn auf die Brust, was
gleichzeitig zur Schiefhaltung des Kopfes fihrt und
eine Drehung unmaglich macht. Im schlimmsten Fall
kann sogar die Atmung eingeschrankt werden. Gute
Babywippen haben diesen Bereich besonders im
Fokus und ermdglichen dem Kopf ausreichend Platz
zur Drehung.

Eine Babywippe sollte so konstruiert sein, dass sie eine
Selbstregulation des Kindes ermdglicht. Warumiist das
so wichtig? Das Kind braucht besonders im ersten Le-
bensjahr die Hilfe seiner Eltern, um zu lernen, wie man
sich selbst reguliert und beruhigt. Zu viele Reize von
auBen konnen schnell zu einer Uberforderung fiihren
und genau das Gegenteil bewirken. In diesem Fall ist
dann ein immer starkerer Reiz von auen notwendig,
um das Baby zur Ruhe kommen zu lassen. Daher sind
elektrische Wippen nicht ratsam. Besser ist es, wenn
das Kind durch eigene Bewegungen der Arme und
Beine die Babywippe zum Wippen bringt und den Reiz
von auBen so gezielt selbst steuern kann.

Natirlich sollten auch Sicherheit und Ergonomie fiir
Eltern bei einem taglich benutzten Produkt nicht zu
kurz kommen, damit diese die Babywippe einfach und
verldsslich bedienen kdnnen. Mit leicht und schnell zu
bedienenden Schnallen wird das Baby zum einen gut
gesichert, zum anderen kann es jederzeit ziigig wieder
auf den Arm genommen werden. Ein breites und gut
erreichbares FuRpedal ermdglicht eine schnelle und
einfache Verstellung der Liegeflachenneigung und
schont gleichzeitig Riicken. Achten Sie bitte auch dar-
auf, dass sich die Babywippe zudem leicht und sicher
aufstellen ldsst, von allen Seiten frei zugdnglich ist und
nicht versehentlich zusammenklappen kann. Ideal ist,
wenn dies durch einen doppelten Sicherheitsmecha-
nismus verhindert wird. Ein weiteres Must-have ist,
dass Sie |hr Baby jederzeit gut im Blick haben und auf
seine Bediirfnisse reagieren kdnnen.

Generell gilt, dass standiges Sitzen und Liegen, auch
in perfekten Babywippen, der kindlichen Entwicklung
entgegenwirken kann. Deshalb istimmer empfehlens-
wert, eine bunte Mischung von unterschiedlichen
Méglichkeiten zu haben, um das Baby optimal in sei-
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ner Entwicklung zu fordern. Auch das Tragen, mit oder
ohne Tragehilfe, das Liegen (in Riickenlage) im Bett
zum Schlafen, das Stillen und Fittern auf dem Arm,
das Spielen auf dem Boden (gerne taglich auch in
Bauchlage) und die Pflegezeit auf Wickeltisch haben
ihre Berechtigung und tun gut.

12.6.2 Das Anforderungsprofil

Ergonomischer Komfort und Entwicklungsférderung
fiir das Kind durch

»

z

x

4

z

eine leichte Positionierung des Kindes in

der Babywippe, die auf die GréRe des Kindes
abstimmbar ist. Fiir termingeborene
Neugeborene ab etwa 2,5 kg Kérpergewicht
bis etwa zum 4. bis 6. Lebensmonat (Kopf-
kontrolle muss gegeben sein) ist ein Neugebo-
renen-tinsatz erforderlich oder eine Lagerung
durch andere konstruktive Losungen muss
moglich sein.

eine Anhock-Spreiz-Haltung der Beine. Diese ist
fiir eine gesunde Entwicklung der Hiiftgelenke
(M-Position der Beine) und der Wirbelsaule des
Kindes wichtig.

eine ergonomische Stutzung der Wirbelsdule,
wie beispielsweise durch einen ergonomischen
Neugeborenen-Einsatz in den ersten Monaten
oder eine ergonomische Konstruktion der Baby-
wippe, die geniigend Platz zur Entwicklung des
kleinen Korpers bei gleichzeitiger Seitstiitzung
bietet.

eine entwicklungsgerechte Stiitzung des Kopfes.
Dabei muss der Kopf bei der Streckung nach
hinten (Reklination) gentigend Platz haben und
das auch bei der Kopfdrehung. So wird das Kinn
des Babys nicht auf dessen Brust gedriickt. Das
gewdhrleistet zudem die uneingeschrankte
Atmung des Kindes.

eine komfortable Sitz- und Liegeposition nach
Alters-und Entwicklungsstand. Dieses ist
beispielsweise durch unterschiedliche entwick-
lungsgerechte Positionen von Liegeposition fir
Neugeborene bis Sitzposition fiir dltere Babys

bzw. das Kleinkind moglich.

Vermeidung von Uberstimulation und Forde-
rung der Selbstregulation. Zu viele Reize kdnnen
das Kind schnell iiberfordern und je mehr Reize
von aufRen auf das Kind einwirken, desto mehr
Reize bendtigt es, um sich zu beruhigen. Manch-
mal ist weniger mehr.

eine natirliche Wippbewegung. Wobei sich

der Kopf des Kindes grundsatzlich in héchster
Position befinden muss. So wird Reflux oder das
Spucken des Kinds verhindert bzw. gehemmt.

Die Babywippe muss

»

»

»

ergonomisch, einfach, schnell, sicher und allein
bedienbar sein. Das gelingt unter anderem
durch unverwechselbare Bedienelemente und
eine von allen Seiten zugangliche Liegeflache.

durch ein geringes Eigengewicht und kompakte
Male einen leichten und platzsparenden Trans-
port gewahrleisten.

jederzeit eine freie Sicht auf das Baby
ermdglichen.

Handhabung, Pflege, Sicherheit und Schadstofffreiheit

»

Achten Sie darauf, dass sich der Bezug leicht
wechseln bzw. abziehen lasst und waschbar ist.

Ahnlich gilt es darauf zu achten, dass die Baby-
wippe pflegeleicht und somit leicht zu reinigen
ist. So schaffen Sie die besten Voraussetzungen
flr eine gute Hygiene.

Ein versehentliches Zusammenklappen der
Babywippe darf nicht mdglich sein. Achten Sie
auf entsprechende Sicherheitsmechanismen,
die dies einerseits verhindern, anderseits jedoch
eine komfortable Bedienung zulassen.

Achten Sie auf eine gute Stabilitat, d. h. die
Babywippe darf auch auf glatten Flachen nicht
leicht verrutschen und muss standfest sein - darf
also nicht kippeln.
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12.6.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Kinderwagen, Buggy
und die Babywippe

1. Folgende Antworten zu riickengerechten
Kinderwagen und Buggys sind richtig:

a. Hohenverstellbare Griffe bzw. ergonomische
Handgriffe beim Buggy sind vorteilhaft.

b. Komfortable anpassbare Beinauflagen
sind an Kinderwagen und Buggy nicht
empfehlenswert.

¢. Kinderwagen miissen stabil gebaut sein
und durfen nicht faltbar sein.

d. Der einfache Wechsel zwischen Sitz-und
Liegeposition ist wichtig.

Mindestanforderungen fiir Babywippen

» Einfache, schnelle, sichere und riickenschonende Bedienung

S

Lernkontrolle

2. Die Babywippe muss

a. eine ergonomische Stiitzung
der Wirbels3ule bieten.

b. eine AnhockSpreiz-Haltung
der Beine gewdhrleisten.

C. jederzeit eine freie Sicht auf das Baby
gewahrleisten.

d. flexibel auf dem Boden stehen und
darf nicht standfest sein.

Zusammen-
fassung

» Einfacher Transport

» Leicht wechsel-und waschbare Bezlige

» Leicht zu reinigen

» Unverwechselbare und sichere Bedienelemente

» Gute und sichere Stabilitat

» Freie Sicht auf das Baby

=

Optimale und sichere Platzierung des Babys in der Wippe

» AnhockSpreiz-Haltung der Beine erméglichen

» Ergonomische und entwicklungsgerechte Stiitzung der Wirbelsaule

» Ergonomische Haltung des Kopfes & freie Kopfbeweglichkeit

» Uneingeschrankte Atmung

» Komfortable und entwicklungsgerechte Sitz- und Liegepositionen

» Vermeidung von Uberstimulation und Forderung der Selbstregulation

» Natdrliche, vom Baby gesteuerte Wippbewegung (Kopf hochster Punkt)

» Optimales Klima (z. B. durch Atmungsaktivitat) in der Babywippe.
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Zusammen-
fassung

Ebenfalls sinnvoll

»

Entwicklungsforderndes Zubehor/Spielzeug

»

Die Babywippe sollte multifunktional, zum Beispiel durch Umriistungsmaoglichkeiten, einsetzbar sein,
so dass sie iiber eine lange Nutzungsdauer von Geburt an verfiigt

»

Die Babywippe sollte ohne Werkzeug montiert und platzsparend auf- und zusammengeklappt werden
kdnnen

»

Der Neugeborenen-Einsatz sollte eine passgenaue Form aufweisen und einfach an der Babywippe
befestigt und gesichert werden kdnnen.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:

/! Gepriift &

¥ empfohlen

Cybex, Ergobaby, MAXI-COSI —— =

www.agr-ev.de/Kinderwagen

Hersteller:
Cybex, Ergobaby,

www.agr-ev.de/babywippen
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13. Schwerpunktthema:
Sport- und Trainingsgerate

> KURZ & KNAPP

Die Ruickengesundheit ist auch abhangig von der
Gestaltung des eigenen Sportprogramms. Dieser
Beitrag stellt rlickenfreundliche und gesundheits-
forderliche Losungen vor. (Siehe Anhang 15 bis 17)

13.1 Die Gymnastikmatte
13.1.1 Die Bedeutung

Riicken- und Gymnastikiibungen, Yoga oder Pilates
erfordern eine geeignete Unterlage. Gymnastikmat-
ten leisten hierzu einen entscheidenden Beitrag.
Beginnen wir bei der Sicherheit. Gymnastikmatten
mussen rutschfest sein, auch auf glatten Hallenbdden
sicheren Halt bieten und gefahrliche Ausrutscher ver-
hindern. Das Entscheidende aber sind die optimalen
Dampfungseigenschaften des besonderen Schaum-
stoffs. Die Gelenke und Knochen werden so nachhal-
tig geschont. Uberbeanspruchungen und Verletzun-
gen werden vermieden. AuRerdem sollte das Material
nach Verformungen oder Eindriicken rasch wieder in
seine urspriingliche Form zurtickgehen — ganz im Ge-
gensatz zu ,Stolpermatten” aus minderwertigem Ma-
terial, mit ihrem beriichtigten ,Memory-Effekt”. Da-
riiber hinaus erlauben hochwertige Matten sicheres
und bequemes Sitzen, Knien und Liegen. Das Material
sollte hautfreundlich, kdrperwarm und mit einer an-
tibakteriellen Ausrlistung ausgeriistet sein — insbe-
sondere, wenn die Matte von mehreren Menschen
benutzt wird, wie zum Beispiel in Sportstudios oder
-vereinen. Die antibakterielle Ausriistung verhindert,
dass sich Bakterien oder Schimmelpilze auf der Matte
bilden kdnnen. Zudem sollten Matten langlebig und
einfach zu reinigen sein.

Wird ein geschlossenzelliger Schaumstoff verwendet,
kénnen die Matten auch im Wasser als Therapie- oder
Trainingshilfsmittel eingesetzt werden. Sie bieten so
auch im Wasser optimalen Halt, unterstiitzen die Mo-
torik und geben Auftrieb.

Schonend, effizient und sicher trainieren.
13.1.2 Das Anforderungsprofil
Druckelastizitat:

Beim Stehen, Knien, Liegen und Sitzen diirfen die
entsprechenden Kérperteile nicht direkt den Boden
beriihren. Zwischen Korper und Boden muss noch
eine elastische Schicht vorhanden sein, um einerseits
Komfort zu bieten und andererseits Verletzungen vor-
zubeugen.

GroRe:

Die GroRe der Matte variiert je nach Verwendungs-
zweck. Grundsatzlich sollen Gesa und Hinterkopf
gelagert werden konnen. Eine Mindestbreite von
58 Zentimeter und eine Mindestlange von 120 Zenti-
meter diirfen nicht unterschritten werden.

Handhabung:

» Die Matte muss leicht zu handhaben
und zu transportieren sein.

» Die Matte muss einfach zu falten oder einzu-
rollen sein. Sie muss, als Ubungsgerat genutzt,
in der gewiinschten Form auf dem Boden
liegen bleiben.

» Die gefaltete oder eingerollte Matte muss
wieder einfach in die Ausgangsform gelegt
werden kénnen. Es darf kein ,Memory-Effekt"
entstehen (zum Beispiel selbststandiges
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Wiederaufrollen oder hochstehende Ecken),
um der Stolpergefahr vorzubeugen.

Rutschfestes Auflageverhalten:

Die Matte muss auch bei Spriingen auf dem Boden
liegen bleiben.

Rutschfeste Oberflache:

Beim Laufen Uber oder Springen auf der Matte darf
der FuB nicht wegrutschen.

Haltbarkeit:

x

Reilfestigkeit: Die Matte darf durch
die tiblichen Gymnastikiibungen
nicht zerreiBen.

» Die Dampfungseigenschaften
missen erhalten bleiben.

» Beides gilt insbesondere fiir das Driicken der
Fersen, FuBspitzen oder Knie in die Matte.

» Die Matte muss alterungsbestandig
sein (mindestens 3-5 Jahre).

13.1.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Die Gymnastikmatte

1. Zum Anforderungsprofil
der Gymnastikmatte gehort:

a. Die Matte muss auch bei Spriingen
auf der Matte rutschfest auf dem Boden
liegen bleiben.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Airex

www.agr-ev.de/gymnastikmatten

Belastungsfahigkeit:

Dauerhafte Belastungsfahigkeit muss gewahrleistet
sein, um eine Kombination mit anderen Sportgeraten
zu ermoglichen. Die Mattenqualitat muss das gleich-
zeitige Benutzen von anderen Sportgeraten auf der
Matte erlauben, wie zum Beispiel Turnbank, Turnkas-
ten, Kreisel oder Balancekissen, und sowohl indoor als
auch outdoor sowie im Wasser einsetzbar sein.

Hygiene:

Die Matte muss einfach zu reinigen sein, das heift,

sie muss zum Beispiel mit einem feuchten Tuch ab-

gewischt werden kdnnen. Feuchtigkeit und vor allem
Schweif diirfen nicht eindringen. In der Matte muss

eine dauerhafte antibakterielle Ausriistung einge-

baut sein (hier ,sanitized®”).

Haptik:

Die Matte muss hautfreundlich, weich und geschmei-

dig sein.
Isolation:
Die Matte muss vor Bodenkalte schiitzen.
b. Die Oberflache der Matte darf beim Springen
auf der Matte nicht rutschfest sein.
c. Die gefaltete oder eingerollte Matte
muss wieder einfach in die Ausgangsform
gelegt werden kdnnen.
d. Eine Mindestbreite von 58 Zentimeter

und eine Mindestlange von 120 Zentimeter
diirfen nicht Uiberschritten werden.

JI Gepriift &

empfohlen
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13.2 Der Bodenbelag flr Functional
Training

13.2.1 Die Bedeutung

In den USA langst fester Bestandteil von wirksamen
Fitnessprogrammen, ist Functional Training nun auch
in Deutschland unaufhaltsam auf dem Vormarsch.
Dabei handelt es sich um ein intensives, abwechs-
lungsreiches und sehr effektives Ganzkdrpertraining.
Bei den Ubungen arbeitet man entweder mit dem ei-
genen Korpergewicht oder mit speziellen Geraten wie
Kettle Bells, Sandbags oder Ahnlichem. Das Training
findet im Stehen, Sitzen und Liegen statt. Es beinhal-
tet viele Spriinge und andere dynamische Bewegun-
gen. Deshalb kommt den ddmpfenden Eigenschaften
des Bodenbelags eine besondere Bedeutung zu. Ein
spezieller Untergrund kann Stauch-belastungen fiir
denKorper nachweislich reduzieren. Das giltinsbeson-
dere fir Anfdnger oder sportliche Wiederanfanger,
deren Muskulatur noch nicht so gut ausgepragt ist.

Bei den Ubungen, die im Liegen oder auf der Seite
ausgefiihrt werden, ist ein gut gedampfter Bodenbe-
lag zudem angenehm fiir Knochen und Gelenke. Bei
vielen Ubungen im Bereich des Functional Training er-
folgt der Bodenkontakt mit den Handen, Unterarmen
und Huften. Ebenso schonen beim Abstiitzen gute
Dampfungseigenschaften den Schultergiirtel sowie
die Lenden- und Brustwirbelsdule.

Ein optimal geddampfter Bodenbelag fiir Functional
Training muss dabei etliche Anforderungen erfiillen:
Dazu gehdrt vor allem eine gewisse Elastizitdt, die
dauerhaft anhdlt. Eine robuste, reinigungsfreundliche
und rutschfeste Oberflache, die zudem geruchsneut-
ral sowie kalte- und warmeisolierend sein sollte.

Dartiber hinaus muss der Bodenbelag so beschaffen
sein, dass Fliissigkeit (Schweif) nicht eindringen
kann. Aus hygienischen Griinden ist zudem eine anti-
bakterielle Ausriistung ratsam.

13.2.2 Das Anforderungsprofil
Grundsdtzlich miissen Gelenkbelastungen reduziert

und das komfortable Abstiitzen von Knie, Hiiftgelen-
ken, Ellbogen oder Hinden unterstiitzt werden.

Ein gedampfter Sportboden fiir funktionelles Training reduziert
Gelenkbelastungen um bis zu 60 % und steigert die Wirkung
des Trainings.

Da auf die Boden eine hohe Belastung durch Korper
gewicht, aber auch durch Trainingsgerate einwirkt,
missen die elastischen Eigenschaften dauerhaft ge-
wahrleistet werden konnen.

Die Dampfungseigenschaften miissen so ausreichend
sein, dass keine zusatzlichen Trainingsmatten erfor-
derlich sind.

Unterschiedliche Raume erfordern variable Einsatz-
maglichkeiten, entsprechend sollen die Bdden flexi-
bel und individuell einsetzbar sein und an die rdumli-
chen Gegebenheiten angepasst werden kdnnen.

Uber eine sogenannte Anlaufkante (Abschragung)
mussen entsprechende Bodenbeldge im Randbereich
verfiigen. Dies hilft, Stolpergefahren zu vermeiden
und erleichtert den Transport von Trainingsgeraten,
die auf dem Boden genutzt werden sollen.

Neben den dampfenden Eigenschaften, ist auch auf
die Hygiene sowie eine rutschfeste Oberflache zu
achten.

Ebenfalls sinnvoll: Der Bodenbelag sollte in unter-
schiedlichen Farben und Markierungen beziehungs-
weise mit unterschiedlichen Beschriftungen angebo-
ten werden.
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13.2.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Bodenbelag
fiir Functional Training

1. Der Bodenbelag soll

a. die Ausfiihrung von Ubungen in unterschied-

lichen Ausgangsstellungen unterstitzen.
b. ausreichend elastisch und rutschfest sein.

c. Uber eine Anlaufkante verfiigen.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Flexi-Sports

www.agr-ev.de/trainingsboeden

d. auch als Ersatz fiir ein Minitrampolin
fungieren.

e. so ausreichend dampfen,
dass keine zusatzlichen Trainings-
matten erforderlich sind.

} Gepriift &

empfohlen
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13.3 Ubungsgerate schaffen
instabile Unterlagen

13.3.1 Die Bedeutung

Unsere Kérperhaltung wird von den FiiBen her aufge-
baut, die in erster Linie fiir dynamisches Gehen und
weniger fir ermiidendes statisches Stehen konstru-
iert sind. Im Verlauf einer langen phylogenetischen
Entwicklungsreihe haben sich beim Menschen die
FiiRe zum Stutz- und Fortbewegungsorgan, zum mo-
bilen ,StoRdampfer” und rigiden ,AbstoBhebel” her
ausgebildet. Die in sich federnden Langs-und Querge-
wolbe werden durch Muskel- und Banderkraft gegen
die Schwerkraft aufrecht gehalten. Die spezielle Ana-
tomie der FiiBe verleiht ihnen in hohem MaR die not-
wendige Elastizitat, Beweglichkeit und Belastbarkeit.
Verdnderungen an den FiiBen haben Auswirkungen
auf die Koérperstatik und somit auf die Haltung und
umgekehrt. Fukfehlformen und FuRschwdchen ldsen
eine Kettenreaktion von funktionellen Veranderun-
gen in den nachfolgenden Gelenken aus (Ursache-
Folge-Ketten).

So bewirkt das Absinken des mittleren Langsgewdl-
bes eine Rotation des Unterschenkels nach innen. Die
Beinachse zeigt eine vermehrte Valgisierung im Knie-
gelenk. Das Becken reagiert mit vermehrter Kippung,
was eine verstarkte Lendenwirbelsdulen-Lordose zur
Folge hat. Das Absinken des inneren FuBgewdlbes ist
somit verantwortlich fiir eine Verlagerung des Korper-
schwerpunktes nach ventral. Folglich muss die Riicken-
muskulatur mehr Haltearbeit leisten, um den Korper
im Gleichgewicht zu halten. Muskuldre Dysbalancen
mit akuten, spater chronischen Riicken- und FuRbe-
schwerden konnen ausgelost werden. (vgl. Nepper,
1993; Tittel, 2003).

Deshalb kommt nach Tittel (2003) von Kindheit an
allen praventiven aktiven Manahmen zur Kraftigung
der Unterschenkel-und FuBmuskulatur — hier vor allen
der Zehenbeuger —eine vorrangige Bedeutung zu. Hal-
tungsschulende und haltungsverbessernde Verfahren
konnen nur Uber den Ful erarbeitet werden.

Die hier vorgestellten Ubungsgeréte zielen auf die In-
tensivierung der FuRfunktionen und die Verbesserung
der propriozeptiven Fahigkeiten (Tiefensensibilitat) ab.

Intensives Training in Stand-, Bauch-
und Riickenlage fir Rehabilitation,
Fitness und zu Hause.

13.3.2 Argumente fiir den Einsatz von
instabilen Unterlagen in der Haltungs-
und Bewegungsschulung

Propriozeptive Bewegungssteuerung des
FuBes

Bei der propriozeptiven Bewegungssteuerung spielt
der FuB eine Schlisselrolle. Impulse von den Mecha-
no- und Propriozeptoren der FuBsohle sind verant-
wortlich fir die Aktivierung der FuBmuskulatur und
sichern die funktionellen Gelenkachsen. Eine Stérung
der kinasthetischen Steuerung des FuRes bedingt
aufgrund einer verminderten (afferenten) Informati-
onsweiterleitung eine Aktivitatsdnderung innerhalb
der gesamten Muskelkette. Diem (1979) beschreibt
diesen funktionellen Zusammenhang folgenderma-
RBen: ,Neurologische Untersuchungen zeigen, dass
die Reizung der Rezeptoren der kurzen Zehenmuskeln
sich reflektorisch auf die Kraftigung der Riickenmus-
keln auswirkt: Beim Menschen wirken die Dehnungs-
rezeptoren der FuBmuskeln und die Druckrezeptoren
der Haut entscheidend in die Haltungsregulierung
des Rumpfes ein ..". Das propriozeptive Training auf
dem Balancekissen unterstiitzt die Stimulation von
Mechano- und Propriozeptoren in den Gelenken.
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Verstarkte Innervation der autochthonen
Muskulatur

Beim beid- oder einbeinigen Stand auf instabilen
Unterlagen ergibt sich eine Standsituation, die eine
vermehrte Regulierung des Korpergleichgewichts
hervorruft. Sie erfolgt neben den propriozeptiven
Informationen durch den FuB ebenso Gber das vesti-
buldre System und dem visuellen Analysator. Insofern
handelt es sich vordergriindig um das Bewaltigen von
Gleichgewichtstibungen sowie Ubungen, die ohne
ausgepragte Amplituden ausgefiihrt werden. Dabei
werden vor allem die unwillkiirlich arbeitenden tie-
fen Riickenmuskeln (autochthone Muskeln) verstarkt
angesprochen, denen besonders eine Haltefunktion
zugeschrieben wird (Rasev, 1999).

Hoher Motivationscharakter

Die Ubungen auf instabilen Unterlagen erfordern von
den Teilnehmern relativ hohe koordinative Fahigkei-
ten, die aberim Laufe des Trainings, fur die Teilnehmer
personlich erfahrbar, erfolgreich verbessert werden
konnen. Der Einsatz von Musik und zusatzlichen Klein-
geraten ermdglicht interessante und variationsreiche
Ubungsformen. Da einige Geréte auch gleichzeitig als
Sitz- oder Kniekissen benutzt werden konnen, haben
sie zusatzlich einen hohen Aufforderungscharakter
fiir das Uben in der Freizeit.

13.3.3 Anforderungskriterien
Grundsditzliche Kriterien
Das Gerat muss

» nach einer Einweisung flr jede Person leicht
nutzbar sein.

» durch seine Bauweise und seine Materialien
bei normalen Bodenverhaltnissen einen
sicheren Bodenkontakt garantieren. Es darf
bei der Benutzung nicht wegrutschen.

Beim Laufen Giber oder beim Springen auf
dem Gerat, muss der Fuf rutschfest stehen
konnen.

» eine funktionelle, instabile Unterlage fur unter-
schiedliche Ausgangsstellungen, insbesondere
fiir den Einbein- und Zweibeinstand, schaffen.

p

fuBgymnastische Ubungen, wie zum Beispiel
Zehenstand, Fersenstand, Supinations- oder
Pronationsbewegungen im Einbein- oder
Zweibeinstand ohne erhdhtes Verletzungsrisiko
ermoglichen.

P

flir dynamische Gymnastikiibungen
zur Forderung der Reflexmatorik einsetzbar
sein:

zum Beispiel bei einer Fitnessgymnastik im kommer-
ziellen Bereich oder Bewegungsiibungen im privaten
Bereich (zur Forderung der statischen Gleichgewichts-
fahigkeit).

zum Beispiel fur Gehiibungen und fiir Grundelemen-
te aus der Aerobic (zur Forderung der dynamischen
Gleichgewichtsfahigkeit).

™

» ein-oder beidhandiges Stiitzen ermoglichen.

P

das Training mit nackten FiiBen,
mit Striimpfen oder unterschiedlichen
Sportschuhen ermdglichen.

p

einfach zu reinigen sein, das heift, es muss
zum Beispiel mit einem feuchten Tuch
abgewischt werden kdnnen. Feuchtigkeit
und vor allem Schweil8 diirfen nicht in

das Material eindringen.

p

eine verstandliche, umfangreiche,
den Trainingszielen entsprechende
Anleitung haben.
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13.3.4 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Ubungsgerite, die eine instabile
Unterlage schaffen

1. Das Ubungsgerit

a. berlicksichtigt die propriozeptive
Bewegungssteuerung des FuRes.

b. zielt vorrangig auf die Ansteuerung
der autochthonen Muskulatur ab.

c. trainiert vorrangig die allgemeine
Ausdauerleistungsfahigkeit.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Airex, AOK Verlag, Togu

www.agr-ev.de/balancekissen

13.4 Der Schwingstab — Sport- und
Trainingsgerat fur propriozeptives
und rumpfstabilisierendes Training

13.4.1 Die Bedeutung

Neben den sinnlichen (sensorischen) Empfingern
(= Rezeptoren aus Auge, Ohr und Haut), gibt es Re-
zeptoren in den Muskeln, Gelenken und Bandern, die
Informationen an das Riickenmark und das zentrale
Nervensystem (ZNS) liefern. Im Folgenden finden Sie
die wichtigsten Messfiihler im Bewegungssystem.

Muskelspindeln: Die Muskelspindeln kontrollieren
die Lange eines Muskels. Sie reagieren auf schnelle
Dehnungsreize und l6sen den Muskeldehnreflex aus.

Golgi-Organe: Die Golgi-Organe sind Rezeptoren, die
in der Sehne liegen und in erster Linie als Spannungs-
messer dienen. Arbeitet ein Muskel unter sehr hoher
Spannung, entsteht ein hoher Zug auf die Sehne
und damit auf die Golgi-Organe. Die Messfihler

d. ist nur beim Tragen von festen Schuhen
einsetzbar.

e. ist insbesondere fur das Training
im Ein-und Zweibeinstand vorgesehen.

}/ Gepriift &

I

empfohlen

leiten Gber afferente Nervenbahnen die Informati-
on an das Rickenmark und das ZNS weiter. Reflex-
artig wird die Aktivitat im arbeitenden Muskel
gedrosselt und somit der Muskel vor einer Schadi-
gung geschutzt.

Gelenkrezeptoren: Da die Gelenkkapseln bei Gelenk-
bewegungen gestaucht beziehungsweise gedehnt
werden, kdnnen Messfihler fiir Druck oder Spannung
Informationen (iber die Gelenkbewegungen an das
INS weiterleiten. Die Gelenkrezeptoren spielen eine
grofe Rolle bei der Steuerung der menschlichen
Haltung und der auszufiihrenden Bewegung.

Hautrezeptoren: Die etwa zwei Quadratmeter grofRe
Hautoberflache des Menschen ist besonders dicht mit
Rezeptoren ausgestattet. In der Haut liegen in wech-
selnder Dichte Messfiihler fiir drei eigenstandige
Sinnesqualitdten. Hier befinden sich der Tastsinn
fur Druck und Berihrung, der Temperatursinn fir
Wdrme und Kalte und der Schmerzsinn fir die
Schmerzwahrnehmung.
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Im Wachzustand sind wir jederzeit Uber die Stellung
unserer Glieder zueinander orientiert. Wir nehmen
die Bewegungen unserer Gelenke wahr und sind
in der Lage, den Widerstand, gegen den wir eine
Bewegung durchfiihren, ziemlich genau anzuge-
ben. Wir fassen diese Fahigkeit als Tiefensensibilitdt
zusammen, da die dafiir verantwortlichen Rezepto-
ren vor allem in den Muskeln, Sehnen und Gelenken
liegen.

Diese Rezeptoren werden, da sie ihre Reize aus dem
Korper und nicht aus der Umwelt empfangen, als Pro-
priozeptoren (proprio = eigen; zeptor = Empfanger)
bezeichnet. Die Tiefensensibilitdt heift daher auch
Propriozeption. lhre drei Qualitdten sind der Stel-
lungssinn, der Bewegungssinn und der Kraftsinn.

Im Dunkeln oder auch mit geschlossenen Augen ist
es immer moglich, sich selbst die Lage der einzelnen
Glieder zu vergegenwartigen. Diese Qualitat der
Tiefensensibilitdt bezeichnet man als Stellungssinn.
Wenn wir ohne Kontrolle der Augen eine Gelenkstel-
lung andern, zum Beispiel den Unterarm im Ellen-
bogengelenk beugen oder strecken, nehmen wir so-
wohl die Richtung als auch die Geschwindigkeit der
Bewegung wahr. Diese Qualitdt der Tiefensensibilitdt
nennt man Bewegungssinn.

Unser Abschatzungsvermogen fiir das Ausmal an
Muskelkraft, das wir aufwenden miissen, um eine
Bewegung durchzufiihren, ist ebenfalls eine Qualitat
der Tiefensensibilitdt. Sie wird als Kraftsinn bezeich-
net. Da man davon ausgeht, dass ab dem 40. Lebens-
jahr ohne kontinuierliches Training die koordinativen
Fahigkeiten langsam abnehmen, kommt es im zu-
nehmenden Alter zu Koordinationsstorungen. Die
Bewegungen werden unsicherer und benétigen zu
viel Kraft, da das Zusammenspiel von Muskulatur und
Nervensystem die notwendige Reaktionsschnelligkeit
verloren hat. Das Ziel des propriozeptiven Trainings
besteht in der positiven Beeinflussung der Tiefensen-
sibilitat, der reflektorischen Stabilisationsfahigkeit
und somit auch der Bewegungsharmonie (vgl. Hafe-
linger, U. et al. 2007).

Neueren Studien zufolge gibt es einen Zusammen-
hang zwischen Riickenschmerzen und Veranderun-
gen in den motorischen Fahigkeiten und Fertigkeiten.

Einfach und gesund — effektives Training der Muskulatur des aktivem
Bewegungssystem.

So soll es bei chronischen Riickenschmerzpatienten
vor allem auch zu Verdnderungen in der neuromus-
kuldren Steuerung der wirbelsaulenstabilisierenden
Muskulatur sowie zu Einschrankungen der proprio-
zeptiven Fahigkeiten kommen. Weitere aktuelle Stu-
dien haben nachgewiesen, dass Korperhaltung kein
Problem der Muskelkraft, sondern eines der Koordina-
tion (Sensomotorik) ist.

In zunehmendem MaRe liegen hier bei den Betroffe-
nen sensomtorische Storungen vor, die zum Beispiel
eine okonomisierte Ausflihrung alltaglicher Bewe-
gungen sowie eine riickenfreundliche Haltung er-
schweren. Aufgrund von metabolischen und mecha-
nischen Veranderungen oder anhaltenden Schmerzen
ist hierbei die sensorische Eigenwahrnehmung durch
die Propriozeptoren eingeschrankt (Streicher, 2003).

Studien belegen die ausgesprochene Bedeutung der
autochthonen Muskulatur fir die intersegmentale
Stabilitat der Bewegungssegmente.

An spezifischen Schmerzsituationen sollen die Ab-
schwachung und vor allem die Dyskoordination des
M. multifidus und des M. transversus abdominis ur-
sachlich beteiligt sein. Nach Rasev (1999) ist gerade
die unwillkiirlich arbeitende tiefe Rumpfmuskulatur
fir die Stabilisierung der aufrechten Haltung not-
wendig. Er vergleicht sie mit dem Fundament eines
Hauses. Wenn es von schlechter Qualitat gezeichnet
ist, droht bei starkerer Beanspruchung Einsturzgefahr.
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Nicht weniger bedeutsam ist in diesem Zusammen-
hang die Becken-bodenmuskulatur. Lewit (2002)
betont die wichtige Rolle des tiefen Stabilisationssys-
tems hinsichtlich der aufrechten Haltung. Aufgrund
unseres heutigen Lebensstils, der durch Bewegungs-
armut und monotone Haltungen gepragt wird, ist es
umso erforderlicher, auf diese Muskeln aktivierend
einzuwirken.

13.4.2 Einsatz und Wirkungen eines
schwingenden Muskel-Trainingsgerates

lhre besonderen Trainingseigenschaften beziehen die
Gerate aus einem charakteristischen, von den Trai-
nierenden induzierten, Schwingungsverhalten. Das
Gerdt wird in unterschiedlichen Trainingspositionen
eingesetzt, wie:

» Zweibeinstand

» Einbeinstand

» einbeiniger Kniestand

» Seitstltz

» Sitz auf dem Boden (mit aufgestellten Beinen)

» Riicken-und Bauchlage

Es kann mit einer oder mit beiden Handen gehalten
werden. Dartiber hinaus sind Ubungen vor, neben,

hinter oder iber dem Kdrper moglich. Das systemati-

sche Training verbessert

» die propriozeptive Leistungsfahigkeit
(Sensomotorik).

» die intra- und intermuskulare Koordination
wichtiger haltungsrelevanter Muskelgruppen.

» die spezifische Kraftausdauer fur die
Riicken- und Bauchmuskulatur, die Schulter-
und Beinmuskulatur sowie den Gewebe-
und Gelenkstoffwechsel, was sich wiederum
positiv auf die Rezeptorschwellen
und die Schmerzwahrnehmung auswirkt
(Freiwald 2000).

Dartiber hinaus fuhrt der Einsatz des Sportgerdtes
zu einer motivationsfordernden Abwechslung und
steigert die Freude und den Spal§ an der Bewegung.

13.4.3 Das Anforderungsprofil
Grundsdtzliche Kriterien

» Die Handhabung des Sportgerates muss
nach Einweisung fiir jeden Nutzer leicht
erlern-und umsetzbar sein.

» Eine verstandliche, umfangreiche, den
Trainingszielen entsprechende Anleitung
muss angeboten werden.

» Die Schwingfrequenz sollte bei Schwingstaben
ohne Frequenzregler circa 4,6 Hertz betragen,
weil dadurch der Stab optimal in Schwingungen
versetzt werden kann. Zudem wird bei dieser
Frequenz eine bestmdgliche Reaktion der
Rumpfmuskulatur erreicht.

z

Bei Schwingstaben mit verstellbaren Frequen-
zen kann die Schwingfrequenz dem individuel-
len Leistungsstand des Trainierenden angepasst
werden. Je nach Zielgruppe und Einsatzbereich
(Pravention, Training oder Therapie) sollte die
Schwingung in einem Frequenzspektrum von
3,0 bis 6,0 Hertz liegen, um eine individuell
optimale Stimulation der Muskelkoordination
zu erreichen.

Die Endstiicke miissen eine Schutzfunktion
erfiillen und entsprechend weich oder
gepolstert sein.

z

Je nach kdrperlichem Leistungsstand und
Trainingszielen kénnen Schwingstabe in unter-
schiedliche Langen, Gewichte und Widerstande
hilfreich sein. Sie sollten entsprechend ange-
boten werden.

z

Der Criff sollte ergonomisch und hautfreundlich
gestaltet sein, die Moglichkeit beidhandiger
Nutzung bieten und angenehm anzufassen sein.
AuRerdem sollte er leicht zu reinigen sein.
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Mindestanforderungen

» Handhabung nach Einweisung
leicht erlern- und umsetzbar

Ebenfalls sinnvoll

» Auswechselbare Endstiicke

» Beigefugte Anleitung

» Schwingfrequenz circa 4,6 Hertz
bei unverstellbaren und circa 3 bis 6 Hertz
bei verstellbaren Schwingstaben

» Unterschiedliche Langen und Gewichte

Nutzung geeignet, haptisch ansprechend

» Ergonomischer Griff, zur ein- und beidhdndigen

13.4.4 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Schwingende
Muskel-Trainingsgerate

1. Die wichtigsten Wirkungen von oszillierenden
Muskel-Trainingsgeraten sind:

a. Verbesserung der Kraftfahigkeiten
der Rumpfmuskulatur

b. Steigerung der allgemeinen aeroben
Ausdauerleistungsfahigkeit

c. Verbesserung spezieller koordinativer
Fahigkeiten

d. Steigerung der Kraftfahigkeit
in der Schulter-und Armmuskulatur

2. Mogliche Ausgangspositionen
fiir das Training sind:

a. der dreibeinige Stand

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Flexi-Sports, Haider Bioswing

www.agr-ev.de/schwingstab

b. der Einbeinstand
c. der beidseitige Unterarmstitz
d. die Bauchlage

3. Zum Anforderungsprofil fiir oszillierende
Muskel-Trainingsgerate gehoren:

a. Die Handhabung des Sportgerats
muss nach Einweisung fiir jeden Nutzer
leicht erlern-und umsetzbar sein.

b. Das Sportgerat sollte einen ergonomisch
gestalteten Pistolengriff haben.

¢. Die Schwingfrequenz sollte circa 4,6 Hertz
bei unverstellbaren und circa 3 bis 6 Hertz
bei verstellbaren Schwingstaben betragen.

d. Das Sportgerat sollte in unterschiedlichen
Langen und Gewichten angeboten werden.

' | Gepriift &

empfohlen
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13.5 Der Handtrainer mit Anleitung
fir das Stabilisationstraining

13.5.1 Einfiihrung in das Thema

Das Kernziel der Ubungen, die mit Handtrainern
ausgefihrt werden, ist die Kraftigung der tieflie-
genden Rumpfmuskulatur, einschlieBlich der tiefen
Bauchmuskeln und der Beckenbodenmuskeln. Relativ
schnelle, kleine Schiittelbewegungen — sogenannte
Mini Moves — in unterschiedlichen Ausgangsstellun-
gen sollen die gewiinschten Muskelkontraktionen
auslosen. Zusatzlich werden die oberflachlichen
Rumpfmuskeln, die Muskeln des Schulter-Nacken-Be-
reichs und die Muskeln der Extremitaten trainiert. Das
Training ist nicht nur auf die Verbesserung der Kraft-
eigenschaften beschrankt, sondern fordert gleichzei-
tig die Kdrperwahrnehmung und die koordinativen
Fahigkeiten. Ebenso konnen die Ubungen sehr gut
in die Haltungs- und Bewegungsschulung integriert
werden.

Anleitung fiir den Einsatz der Handtrainer

x

Bei allen Ausgangsstellungen im Sitzen, Stehen
oder Liegen ist auf eine physiologische Grund-
haltung zu achten, auch wenn es grundsatzlich
keine falschen Haltungen gibt.

z

Die Kursleitung sollte die Aufmerksamkeit der
Teilnehmer kontinuierlich auf die eigene Kdrper-
haltung und -spannung lenken.

x

Die Dauer der Mini Moves betragt 10
bis 40 Sekunden, zu Beginn des Trainings
sind 10 Sekunden ausreichend.

x

Die Bewegungsamplitude betragt circa
10 bis 20 Zentimeter.

x

Bei den Mini Moves sollen die Gerate locker, also
ohne Verkrampfung, in die Hinde genommen
werden.

z

Die Stellung der Finger kann variieren und
zwischendurch sind Lockerungsiibungen
fir die Hand-, Arm-und Schultermuskeln
sehr empfehlenswert.

» Der kontinuierliche Wechsel zwischen
Pronations- und Supinationsstellung
der Hande ist vorteilhaft.

» Bei gestreckten Armen sind die Ellenbogen
muskuldr zu fixieren und es ist auf die Streckung
und Fixierung der Handgelenke zu achten.

» Die Bewegungen erfolgen bei allen Ubungs-
folgen wie im Alltag in allen Bewegungs-
richtungen der Wirbelsdule, in der Rotation,
der Beugung und Streckung sowie in
der Seitneigung.

» Um einige Ubungen zu intensivieren
beziehungsweise zu variieren, kdnnen unter-
schiedliche Koordinationsiibungen angeboten
werden und/oder zusatzliche Kleingerate,
wie zum Beispiel Redondoball, Jumper oder
Balance-Pad.

' FAZIT

Das Training mit diesen Handtrainern macht
SpaR, ist leicht durchfiihrbar, starkt die Rumpf-
muskulatur und verbessert die Haltung sowie
die Bewegungsabldufe. Es ist gelenkschonend
und kann variationsreich in die Neue Riickenschu-
le integriert werden. Durch das relativ geringe
Gewicht und die geringe GroRe des Sportgerats
bietet es fur Riickenschullehrer erstaunlich viele
Vorteile. Es kann fir den Einsatz in Gruppen pro-
blemlos transportiert und gelagert werden. Auch
der Anschaffungspreis ist moderat. Durch ihre
gefallige Form besitzen Handtrainer einen hohen
Aufforderungscharakter fir alle Altersgruppen
- vom Kindes- bis ins Seniorenalter. Erfahrungs-
gemaR sind die Teilnehmer bereit, die Ubungen
auch in der Freizeit, also auRerhalb des Kurses
durchzufiihren. Somit leisten Handtrainer einen
Beitrag zur Steigerung der allgemeinen korper
lichen Aktivitat. Ebenso kann dieses Sportgerat
auch in der betrieblichen Gesundheitsforderung
eingesetzt werden. Die Gerdte sind der Geheim-
tipp fiir Gesundheitstage in Betrieben.
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13.5.2 Das Anforderungsprofil

Ziel

Mit den Trainingsgeraten sollen dosierte Bewegungs-

impulse in hoher Reizdichte erzeugt werden. Diese
Impulse sprechen vor allem tiefliegende Muskeln an,
die fiir die Rumpfstabilisierung sorgen.
Grundsdtzliche Kriterien

Die Handtrainer miissen

» im 2erSet, also fur die gleichzeitige Benutzung
der linken und rechten Hand angeboten werden.

» komfortabel und sicher in den Handen liegen.
Die Oberflache muss so beschaffen sein,
dass taktil-propriozeptive Reaktionen ausgelost
werden. Dies wird zum Beispiel gewahrleistet
durch:

> eine ovale Form

» eine Lange von 11¢m und einen
Durchmesser von 4,5 cm

» 120 Noppen, die sich auf
der Oberflache befinden

13.5.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Handtrainer

1. Die vorrangigen Ziele des Trainings
mit dem Handtrainer sind:

a. Steigern der allgemeinen Ausdauer.

b. Verbessern der motorischen Grund-
eigenschaft ,Schnelligkeit”.

c. Kréftigung der tiefliegenden Rumpfmuskeln.

d. Verbessern der motorischen Grund-
eigenschaft ,Beweglichkeit"

» bei Schuttelbewegungen in Langsrichtung
(Mini Moves) einen dosierten Impuls in hoher
Reizdichte erzeugen (Impact-Effekt). Dies
wird zum Beispiel erreicht durch

» den Hohlkérper, der zu 2/3 mit Gewichten
und zu 1/3 mit Luft gefullt ist.

P

in verschiedenen Ausgangsstellungen,
wie zum Beispiel im Stehen, im Sitzen
und im Liegen benutzbar sein.

ein Gewicht von circa 250 bis 500 Gramm
haben.

P

P

iiber eine hohe Produkt- und Materialqualitat
verfiigen.

furr den Nutzer leicht erlern-
und umsetzbar sein.

P

P

mit einer verstandlichen, umfangreichen,
den Trainingszielen entsprechenden Anleitung
angeboten werden.

Optionale Kriterien

» Einsatzmoglichkeiten
auch im Wasser.

2. Schriftliche Anleitungen fiir diese Sportgerate
sind wichtig, weil dadurch

a. ungiinstige Bewegungsausfiihrungen
vermieden werden.

b. die Trainingswirkungen optimiert
werden kdnnen.

¢. wichtiges Handlungswissen
vermittelt wird.

d. eventuelle Uberlastungen ausgeschlossen
werden kénnen.
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ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Togu

www.agr-ev.de/handtrainingsgeraete

13.6 Die flussigkeitsgeftillte Trainings-
und Therapieréhre

13.6.1 Einflihrung in das Thema

Bei einer fliissigkeits-gefiillten Trainings- und Thera-
pieréhre handelt es sich - je nach Ausfiihrung - um ein
1,20 Meter bis mehrals 2 Meter langes und bis zu zehn
Kilogramm schweres, mit Fliissigkeit gefulltes durch-
sichtiges Kunststoffrohr. Mit zwei fiir die Hinde am
Gerat angebrachten Schlaufen erlaubt die Réhre zahl-
reiche Fitnessiibungen im Stehen, Sitzen und Liegen.
Ziel ist es, die Fliissigkeit trotz der unterschiedlichen
Ubungspositionen, Ubungsgeschwindigkeiten und
Bewegungswinkel, einigermaRen im Gleichgewicht
zu halten. Je ruhiger sich die Fliissigkeit verhdlt, des-
to besser. Um dieses Ziel zu erreichen, ist der Einsatz
vieler Muskelgruppen nétig. Muskeln und Nerven
missen schnell reagieren, um das Gleichgewicht zu
halten und den Korper zu stabilisieren. Allerdings ist
es nicht méglich, die Flussigkeit in der Rohre perfekt in
der Waagerechten zu halten, deshalb spricht der Her-
steller auch von einem gewollten natirlichen Chaos.
Fliissigkeit bewegt sich nicht zyklisch oder vorherseh-
bar, sondern eben vollig chaotisch.

Die variationsreichen Ubungen trainieren vor allem
die tiefliegenden Muskelgruppen, die man mit her-
kommlichem Krafttraining nicht erreicht. Im Grunde
genommen handelt es sich um eine Art Biofeedback-
Training. Denn der Kérper muss stets das chaotische
Verhalten der Fliissigkeit einigermaRen zu kontrol-
lieren versuchen. Auerdem ldsst sich die Qualitdt
der eigenen Bewegungen durch die symmetrisch
verteilte Fliissigkeit gut erkennen. Man kann sofort
gegensteuern. Das fordert den Gleichgewichtssinn,
die Reaktions-, Differenzierungs-, Kopplungs-und Um-

! Gepriift &
", empfohlen

Permanentes Reagieren auf die Bewegung des Wassers fiihrt zu
kraftigen Muskeln und verbessert das muskulare Zusammenspiel.

stellungsfahigkeit. Ideal, um die Rumpfmuskulatur
optimal zu trainieren.

RegelmaRiges Training mit einer flussigkeitsgefiillten
Kunststoffrohre hat positive Trainingseffekte: Es stei-
gert Kraft und Kraftausdauer, verbessert die Korper-
haltung, verfeinert die Tiefenwahrnehmung und er
hoht die Konzentrationsfahigkeit. Das stete Reagieren
auf die Bewegungen der Fliissigkeit gleicht muskuldre
Defizite und Dysbalancen aus und verbessert die int-
ra- und intermuskuldre Koordination. Als Singlerohren
(circa 50 Zentimeter lang) sind sie auch fir das Ein-
handtraining geeignet.

13.6.2 Das Anforderungsprofil
» Mindestdurchmesser: 5 Zentimeter,

Mindestlange: 50 Zentimeter, Maximalgewicht:
10 Kilogramm
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» Fiillmenge mindestens 30 Prozent und maximal
50 Prozent des Rauminhalts

» Schlag-und bruchsicheres Material
mit guter Zahigkeit

» Transparentes Material: visuelle Information
zur Flissigkeitsverlagerung erzeugt in der
Bewegung ein Rauschen oder Pldtschern =
auditive Informationen fiir den Nutzer

» zwei flexibel einstellbare Doppelschlaufen
(eine Schlaufe in der Single-Version) fiir eine
sichere Handhabung an den Handen und
gegebenenfalls auch an den FiiRen

z

Skalierung zur Positionierung der Schlaufen —
fiir eine methodisch didaktische Differenzierung

z

in unterschiedlichen Ausgangsstellungen
einsetzbar

13.6.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Die fliissigkeitsgefiillte
Trainings- und Therapierdhre

1. Das Trainingsgerat

a. zielt auf die Verbesserung der Kraft und
Kraftausdauer.

b. verbessert die intra- und intermuskulare
Koordination.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Slashpipe

www.agr-ev.de/trainingsroehre

» ausfuhrliche Sicherheits-,
Handhabungs- und Ubungsbeschreibung

» beinhaltet ein Trainings- und
Ausbildungs-konzept

Ebenfalls sinnvoll

» spezielle Aufbewahrungs-
und Transportsysteme

» unterschiedliche GroRen
(Lange, Durchmesser) und Farben

» Auftriebskorper fiir den Einsatz
im Wasser

» Zusatzgewichte fiir trainingsdifferenzierte
MaRknahmen

c. entspricht einer Langhantel.

d. nutzt fiir das Training das typische
FlieBverhalten der Fliissigkeit.

'/ Gepriift &
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13.7 Der Gymnastikball zur Unterstit-
zung eines sensomotorischen Hal-
tungs- und Bewegungstrainings

13.71 Die Bedeutung

Seit Uber 20 Jahren wird der Ball mit Erfolg in Pra-
vention, Therapie und Rehabilitation eingesetzt.
Die meisten Riickenschullehrer und Kursteilnehmer
sind begeistert von den Ubungen auf dem Ball. Das
Ubungsgerét ist sehr variabel einsetzbar und steigert
bei den Kursteilnehmern die Freude an der Bewegung.

Die Physiotherapeutin Klein\ogelbach (1990) hat
eine umfangreiche Ballgymnastik zur funktionellen
Bewegungslehre verdffentlicht.

13.7.2 Platzsicherheit des Gymnastikballs

Trotz der allgemeinen Begeisterung fur den Ball, muss
auch auf die Gefahren bei seiner Benutzung eingegan-
gen werden. Wie die Praxis zeigt, kdnnen herkdmmli-
che Balle im Falle einer Vorbeschadigung der Ballhaut
wdhrend der Benutzung schlagartig platzen. In diesen
Situationen entsteht fur die Benutzer ein hohes Ver
letzungsrisiko, insbesondere fir Osteoporosepatien-
ten. Daher ist es sehr ratsam, bei der Anschaffung von
Gymnastikballen auf eine hohe Qualitat unter beson-
derer Beachtung der Platzsicherheit zu achten.

Aktiv, effizient und sicher fiir mehr Riickengesundheit
mit dem Powerball ABS = garantiert platzsicher!

Die Firma TOGU gibt zur Platzsicherheit von Béllen
folgende Erklarung:

,Die Haut eines Gymnastikballes ist - je nach Quali-
tat — zwischen 0,5 bis 3 Millimeter dick. Wenn diese
Haut des Balles durch Kratzer, wie zum Beispiel schar
fe Kanten, Katzenkrallen, kleinen Kdrnchen an Wand
und Boden etc. verletzt wird, wird die ohnehin diin-
ne Ballwand an dieser Stelle noch diinner. Kommt es
dann zu einer Druckbelastung, sprich ein sich Drauf
setzen, konnen herkdmmliche Balle ohne ABS-System
(Anti-Burst-System) schlagartig platzen, das heilt,
innerhalb von einem Bruchteil einer Sekunde, ohne
eine Moglichkeit sich abzufangen. Es ist also nicht
ausschlaggebend fir die Sicherheit, wie viel Belas-
tung der Ball bei intakter Ballhaut vertragt. Fur den
Verbraucher ist allein wichtig zu wissen, wie sich der
Ball im Falle einer vorbeschadigten beziehungsweise
wahrend der Anwendung beschddigten Ballhaut ver-
halt, denn darin steckt das Unfall-Risiko!"

(Quelle: AGR-News-Letter Nr. 40/2008)
13.7.3 Das Anforderungsprofil
Der Gymnastikball muss

» das aktiv-dynamische Sitzen fordern, das heift,
die Beine sind schulterbreit abgespreizt, das
Gesal etwas hoher als die Kniegelenke, das
Becken wird in einem muskuldren, labilen
Gleichgewicht gehalten und die physiologisch
aufgerichtete Wirbelsaule kann lotrecht ausba-
lanciert werden

» in unterschiedlichen GroBen (Durchmesser)
unter Beruicksichtigung der individuellen Kérper-
hohen angeboten werden (Orientierung an das
95. Perzentil fur die Sitzflachenhdhe mannlich =
49 Zentimeter / weiblich = 45 Zentimeter)

» eine instabile und federnde Unterlage fiir das
Sitzen und das Liegen in der Bauch- und Riicken-
lage ermoglichen

» gute Rolleigenschaften auf dem Boden
bei Ubungen im Sitzen, Liegen oder anderen
Ausgangspositionen aufweisen
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» sich bei den Ubungen angenehm
an den Kdrper anpassen

» wahrend des Trainings beim Aufstehen nicht
wegrollen, sondern am Ort bleiben

» bei seinem Einsatz weitgehend
gerauscharm sein

» eine moglichst groRe Sicherheit bei seinem
Einsatz gewahrleisten, das heilt, er darfim

Falle einer duBeren Beschdadigung wahrend der

Benutzung (auch dynamisch) nicht platzen
» eine absolut sichere Anwendung

mit Zusatzgewichten in der Therapie
ermoglichen

13.74 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Gymnastikball

1. Die wichtigsten Effekte der Ubungen
auf dem Gymnastikball sind:

a. Verbesserung der sensomotorischen
Leistungsfahigkeit.

b. Steigerung der allgemeinen
Ausdauerleistungsfahigkeit.

C. Verbesserung der Beckenbalance.

d. Férderung der Segmentstabilitat.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Togu

www.agr-ev.de/gymnastikball

einfach und zeitsparend aufzupumpen sein,

das heifSt, mit dem Sitzball muss eine funktions-

tiichtige Pumpe angeboten werden

eine ausfiihrliche und verstandliche
Gebrauchsanweisung zum Aufpumpen
der Gymnastikballe haben

eine verstandliche, umfangreiche,
den Trainingszielen entsprechende
Anleitung haben

die technische Sicherheit gewahrleisten
(Erfullung aller derzeit giiltigen Sicherheits-
anforderungen)

2. Zum Anforderungsprofil
des Gymnastikballs gehdren:

a. Der Ball darf im Falle einer duReren
Beschadigung wahrend der Benutzung
nicht platzen, das heiRt, die Luft darf
nur langsam entweichen.

b. Der Ball muss in unterschiedlichen GroRen
(Durchmessern) angeboten werden.

c. Der Ball darf beim dynamischen Bewegen
nicht den Bodenkontakt verlieren.

d. Der Ball muss die Lordosierung
der Lendenwirbelsaule fordern.

JI Gepriift &
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13.8 Der Gymnastikball mit besonde-
rer elastischer Eigenschaft

13.8.1 Einflihrung in das Thema

Diese Balle werden von den Herstellern unterschied-
lich bezeichnet. Es existieren Begriffe wie ,Redondo-
Ball, ,Overball“ oder ,Pilatesbélle”. Alle haben ge-
meinsame Eigenschaften, sie sind weich, griffig und
dennoch sehr robust. Daher sind sie im Gesundheits-
und Fitness-Sport besonders vielfaltig einzusetzen.
Man kann diese Balle in kleinen Spiel- und Ubungs-
formen werfen, fangen oder prellen. Bei der Ausfiih-
rung von unterschiedlichen gymnastischen Ubungen
dienen sie als bewegliche oder stabile Unterlage. Sie
sind so robust, dass darauf Ubungen im Liegen, Knien
oder Sitzen moglich sind. Ebenso eignen sie sich fiir
die Eigen- und Partnermassage. Diese Balle werden
in unterschiedlichen GroRen, Farben sowie mit unter-
schiedlich strukturierten Oberflachen angeboten. Die
traditionellen Gymnastikbdlle sind sehr viel harter
und schwerer und daher nicht so vielseitig einsetzbar
wie diese elastischen Gymnastikballe.

13.8.2 Das Anforderungsprofil

Ziel: Das Sportgerét soll fir einfache Ubungsformen
und kleine Spiele, allgemeine sowie spezielle gymnas-
tische Ubungen in unterschiedlichen Ausgangsstel-
lungen und als Massagegerat sowie als Hilfsmittel im
Rahmen der Kérperwahrnehmung einsetzbar sein.

Grundsditzliche Kriterien
Der elastische Ball muss

» aus einem weich-elastischen Material
hergestellt sein

» robust, abriebfest, wasserunloslich und einfach
zu reinigen bzw. desinfizierbar sowie feuchtig-
keits-resistent sein

» einfache Ubungsformen zum Ballprellen,
-werfen und -fangen erméglichen

allgemeine gymnastische Ubungen im Stehen,
Sitzen, Knien und Liegen unterstiitzen

spezielle gymnastische Ubungen,
z.B. beim Functional Training, Pilates,
Feldenkrais, Beckenbodentraining,
Yoga oder in der Spiraldynamik
unterstltzen

als Massagegerat oder als Hilfsmittel
im Rahmen der Kdrperwahrnehmung
einsetzbar sein

» einen Durchmesser von mindestens
circa 18 cm und maximal circa 40 cm
haben

» ein mglichst geringes Gewicht haben
(maximal 500 g)

» ein Mindestgewicht von circa 110 kg
tragen konnen

» mit unterschiedlichen Luftdriicken
aufgepumpt werden kénnen.

» mit einer ausfiihrlichen Handhabungs-
und Ubungsbeschreibung versehen sein
(Hintergrund-, Handlungs- und Effektwissen -
Auf Kontraindikation wird hingewiesen)

Optionale Kriterien

» Der Ball kann mit antibakteriellen Wirkungen
versehen werden.

» Der Ball wird mit unterschiedlichen
Durchmessern angeboten.
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13.8.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Gymnastikball mit besonderen
elastischen Eigenschaften

1. Zu den Vorteilen dieser Bille zihlen:

a. Sie sind weich und driicken daher beim
Uben nicht schmerzhaft auf Muskeln oder
Knochen.

b. Die Oberflache ist griffig, daher eignen
sie sich gut zum Fangen und Werfen.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Togu

www.agr-ev.de/gymnastikball

13.9 Der Pendelball — Variation
des Gymnastikballs

13.9.1 Die Vorteile des Pendelballs

Im Unterschied zum Gymnastikball hat der Pendelball
eine ovale Form und kann dadurch bei dynamischen
Ubungen besser kontrolliert werden. Denn die Form
bietet Trainierenden eine groRere Auflagefliche, gibt
mehr Halt und fordert ein intensiveres Entspannungs-
erlebnis.

Durch diese besonderen Balleigenschaften ist er au-
Rerdem besonders geeignet fiir Personen, die zum
Beispiel moatorische Einschrankungen haben, Perso-
nen mit erhéhtem Sicherheitsbediirfnis (unter an-
derem bei postoperativen Zustdnden), Personen mit
starkem Ubergewicht etc.

Der Pendelball ist fur jede Korperlange individuell und
stufenlos von 55 bis 70 Zentimeter Hohe aufblasbar

S

Lernkontrolle

c. Sie sind besonders schwer und eignen sich
daher gut fir allgemeine Kraftiibungen.

d. Sie sind besonders robust und daher kann
man sich darauf knien und setzen.

|}/ Gepriift &

empfohlen
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und aus extrem widerstandsfahigem Material. Er ist
ein Trainingsgerat und gleichzeitig ideal als ergono-
mischer Sitzball geeignet. Anders als beim normalen
Ball verhindert seine groRere Kontaktflache zum Bo-
den, dass er wegrollt. Trainierende genieBen mehr
Halt sowie Sicherheit beim Auspendeln von Verspan-
nungen und Blockaden. Damit ist der Pendelball auch
ein verlasslicher Partner in der Geburtsvorbereitung
und Riickbildungsgymnastik.

Die spezielle Bodenhaftung ist im Ganzkorpertraining
von Vorteil.

Es gibt viele Einsatzmaglichkeiten in der funktionel-
len Wirbelsaulengymnastik sowie im Koordinations-,
Balance- und Fitnesstraining. Ausgestattet mit Senso-
Noppen auf der einen Seite und einer samtig weichen
Oberfldche auf der anderen, eignet sich der Pendel-
ball durch die anregend massierende Wirkung und
die starken Sprungeigenschaften ebenfalls fur die
Physio- und Ergotherapie.
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13.9.2 Das Anforderungsprofil

Grundsdtzliche Kriterien
Der Ball muss

» im Unterschied zum Gymnastikball eine
deutlich hohere Auflageflache haben
(Hohendurchmesser niedriger als Breiten-
durchmesser = ovale Form).

» das aufrecht-dynamische Sitzen
um das Korperlot fordern.

B4

unterschiedliche SitzhGhen bieten (Orientierung
an 95. Perzentil fiir die Sitzflachenhéhe mann-
lich = 49 Zentimeter / weiblich = 45 Zentimeter).

x

mehr Auflageflache (fiir die Benutzer) und
eine vergroRerte Kontaktflache zum Boden
bei Ubungen im Sitzen, Liegen oder anderen
Ausgangspositionen aufweisen.

13.9.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Pendelball

1. Der Pendelball

a. hat durch seine ovale Form eine groRere
Auflagefldche als der normale Gymnastikball.

b. hat durch seine ovale Form eine geringere
Auflagefldche fiir die Benutzer als der
normale Gymnastikball.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Togu

www.agr-ev.de/gymnastikball

»

»

>

»

™

)

sich bei den Ubungen angenehm an den Kérper
anpassen und darf wahrend der Nutzung nicht
wegrollen, sondern bleibt am Ort.

bei seinem Einsatz weitgehend
gerauscharm sein.

eine moglichst groke Sicherheit bei seinem
Einsatz gewahrleisten, das heilSt, er darf
wahrend seiner Verwendung nicht schlagartig
platzen (dynamisch belastbar bis 500 Kilo-
gramm und platzsicher bei duRerer Bescha-
digung bis 200 Kilogramm).

einfach und zeitsparend aufzupumpen sein,
das heilt, zum Ball muss eine funktionstichtige
Pumpe angeboten werden.

c. rollt nicht so leicht weg, im Vergleich
zum normalen Gymnastikball.

| Gepriift &
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13.10 Das Minitrampolin

13.10.1 Die Bedeutung

Die positive Akzeptanz des Trampolinschwingens,
das Lustgefiihl beim Abheben und Beschleunigen
resultiert aus den Bewegungserfahrungen, die wir
schon als Kinder gesammelt haben. Nicht zuletzt des-
halb wird das Minitrampolin als Trainingsgerat von
Klienten gut angenommen. Doch Trampolin ist nicht
gleich Trampolin. Die Wirkung des Trainings wird von
der Beschaffenheit des Minitrampolins stark beein-
flusst.

Es gibt Minitrampoline die mit hochelastischen Ein-
zelseilringen ausgestattet sind und die ein besonders
sanftes und weiches Training ermdglichen. Minitram-
poline sind auch mit Haltegriffen erhltlich, so kon-
nen auch dltere Menschen das Gerat sicher nutzen.

Das Training bringt bereits nach kurzer Anwendungs-
dauer gesundheitliche Zugewinne. Durch wiederhol-
tes Beschleunigen und Abbremsen wird die Musku-
latur permanent wechselweise an- und entspannt.
Diese Druck- und Zugimpulse regen den Stoffwechsel
an und sorgen fir eine verbesserte Versorgung der
Gewebestrukturen.

Das Trampolintraining ist ein sehr effektives Mus-
kelaufbautraining. Durch die wechselnden Beschleu-
nigungskrafte werden alle Muskeln reaktiv innerviert.
Die beim Abbremsen verstarkte Gravitationskraft be-
wirkt, dass die exzentrische Muskelaktivitat verstarkt
wird. Auch die Beckenbodenmuskulatur profitiert von
diesen reaktiv wechselnden Belastungen. Die Haltung
verbessert sich durch eine lotgerechte Belastung ge-
gen die Schwerkraft.

Der Gelenkknorpel und auch die Bandscheiben wer-
den nur durch Druck- und Zugkrdfte erndhrt. Ohne
ausreichende Bewegung verliert die Knorpelmatrix
ihre Substanz. Das Bewegungstraining auf dem hoch-
elastischen Trampolin ist deshalb so vorteilhaft, da
durch die weiche Federung die Druckbelastung fir die
Gelenke minimal bleibt, aber die Muskelmantelspan-
nung fiir eine gute Stabilitdt des Gelenks sorgt.

Einerseits wirken die segmentstabilisierenden Mus-

K
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Schwingen auf einem hochelastischen Minitrampolin -
macht Spaf und halt fit!

keln synergistisch mit dem M. transversum abdominis
rumpfstabilisierend, andererseits wird durch die An-
und Entspannung diese Muskulatur mit Sauerstoff
versorgt, damit sie die Entspannungsfahigkeit nicht
verliert.

Sogar nach Bandscheibenoperationen werden ent-
sprechende Minitrampoline in der Einzeltherapie
eingesetzt. Ein leichtes beidbeiniges Schwingen unter
Rumpfkontrolle ist weniger belastend als Gehen. Auf
diese Weise ldsst sich die Belastungsfahigkeit gut kon-
trollieren und steigern.

Die Pumpwirkung der Muskulatur beschleunigt den
Lymphkreislauf der auch fur die Immunabwehr mit
verantwortlich ist. Durch das Training wird der Stoff-
wechsel besonders stark angeregt. Es sorgt auch fiir
eine verbesserte Peristaltik und damit fiir kiirzere Ver-
dauungszeiten. Zudem muss erwdhnt werden, dass
nur bei moderater Bewegung Fett verbrannt werden
kann. Das sanfte Training wirkt nach diesem Prinzip.
Denn ,Powertraining” verbrennt zundchst nur die
schnell verfiigharen Kohlehydrate und hilft mitnich-
ten bei der Gewichtsreduzierung.

Obwohl das Training auf dem Trampolin subjektiv
nicht sehr anstrengend erscheint, ist es dennoch ein
hochwirksames Herz-KreislaufTraining. Die Belastung
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ermitteln wiranhand der Borg-Skala von eins bis zehn.
Nach fiinf Minuten werden die Teilnehmer aufgefor-
dert, ihre Belastungsintensitat zu beurteilen. Regel-
maRige Uberpriifungen verhindern eine Uberforde-
rung. Die Gesamttrainingsdauer betragt maximal 30
Minuten.

Die instabile Standflache sorgt dafur, dass das Gleich-
gewicht standig kontrolliert werden muss. Gerade fiir
die Sturzpravention ist dieses Koordinationstraining
sehr wichtig. Die Reaktionsfdhigkeit der Muskulatur
nimmt dabei zu und sorgt dafir, dass beispielsweise
bei Glatteis oder bei Stolperfallen die Kdrpereigenre-
flexe addquat funktionieren und drohende Stiirze ab-
gefangen werden kdnnen.

Der Abbau der Stresshormone funktioniert in erster
Linie iiber Bewegung und Atmung. Das regelmaRige,
langsame An- und Entspannen aller Muskeln wirkt
wie eine Massage von innen: Die Atmung wird ruhi-
ger, gleichmaRiger und tiefer. Durch die Mehrdurch-
blutung wird die Regenerationsfahigkeit beschleu-
nigt, dhnlich wie beim Cool-down der FuBballer nach
einem Spiel. Nach dem Training ist die Konzentrations-
fahigkeit deshalb deutlich verbessert.

Leichte Depressionen kénnen durch kérperliche Ak
tivitaten ohne Medikamente behandelt werden. Der
Schliissel zur Wirksamkeit liegt in der Trainingsdauer
und beim Durchhaltevermdgen: Erst nach einigen
Wochen ist bei diesem Krankheitsbild ein Effekt spiir-
bar. Hier wirkt am besten ein leichtes Ausdauertrai-
ning iiber einen langeren Zeitraum.

Wir empfehlen das Trampolinschwingen mit Musik.
Die Lieder, die man in ,guten Jahren” liebgewonnen
hat, sei es Rock, Pop, Jazz oder Klassik, sollten die Kli-
enten beim taglichen Training begleiten. Kleine Porti-
onen Bewegung vermitteln das Gefiihl: ,Ich schaffe
es!” Diese Erfolge sind duBerst wichtig fur die nachs-
ten Schritte. Dies vermittelt ein positives Lebens- und
Selbstwertgefiihl. Denn nur was Freude macht, wird
auch zur Gewohnheit.

Die wichtigsten Ziele fiir das Uben auf einem Mini-
trampolin sind:

» sensomotorisches Training zur Verbesserung

der Haltungs- und Bewegungs-Koordination
» Verbesserung der Kraft und Ausdauerfahigkeit

» Motivation zu regelmaRigen korperlichen
Aktivitaten

» Stressabbau und Steigerung der biopsycho-
sozialen Ressourcen

13.10.2 Das Anforderungsprofil

Grundsdtzliche Kriterien

~

» einfache Handhabung,
hohe Nutzerfreundlichkeit

» einfache Erlernbarkeit der Ubungen
» hoher Aufforderungs-Charakter

» Mitlieferung von Nutzungs- und
Sicherheitshinweisen

» Maoglichkeit der Einweisung durch
erfahrene Berater (Beraternetzwerk)

)

individuelle fachliche Beratung durch
medizinisches Personal (Hotline)

z

individuelle Anpassbarkeit
an Kérpergewicht und -groRe

» hohe Elastizitat und optimierte Lastverteilung,
zum Beispiel durch die Authdngung mittels
Einzelseilringen und der Schwungmatte

» gelenkschonende Schwungfrequenz
bis circa 90 Hz und 30 Zentimeter Amplitude

» vielseitige Einsatzmoglichkeiten, zum Beispiel
zu Hause, im Kindergarten, in der Rehabilitation,
im Fitnessstudio, in Schule und Verein,
am Arbeitsplatz und in Seniorenheimen

» Gewahrleistung der technischen Sicherheit,
Erfiillung aller derzeit giiltigen Sicherheits-
anforderungen
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Optionale Kriterien
» Randabdeckung
» Haltegriffe

» verschiedene Farben und Ausstattungen
fiir den anspruchsvollen Wohnbereich

13.10.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Das Minitrampolin

1. Folgende Aspekte gehdren nicht zum
Anforderungsprofil fiir Minitrampoline:

a. Der Mindestabstand zwischen Schwung-
matte und Boden muss im nicht belasteten

Zustand mindestens 50 Zentimeter betragen.

b. Das Minitrampolin darf maximal
12 Kilogramm wiegen.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
zur Zeit kein zertifizierter Hersteller

www.agr-ev.de/trampolin

» platzsparende, stabile Klappbeine fur kleine
Rdume

» Konzepte fiir verschiedene Einsatzbereiche
und Schulungen

C

Lernkontrolle

¢. Das Minitrampolin muss individuell
an Kérpergewicht und -grole anpassbar
sein.

d. Das Minitrampolin muss das Ausfiihren
eines einfachen Saltos zulassen.

| ' Gepriift &

empfohlen
AG
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Wissen 13.11 Die Hilfsmittel

fUr Faszientraining

wir keine bewusste Kontrolle und es regelt le-
benswichtige Kérperfunktionen weitestgehend
selbststandig.
13.11.1 Erlauterungen zum Faszientraining

Dazu gehdren Atmung, Verdauung, einzelne Or
Alles {iber Faszien in zehn kurzen interessanten Punk- gane und auch Muskeln, wie die inneren Augen-
ten (in Anlehnung an Jiirgen Diirr 2014): muskeln.

1. Faszien sind feine, zdhe bindegewebige Haute. 4. Auch die Faszienspannung wird vom autonomen

Sie bestehen aus Wasser, Kollagen, Zucker-Eiweil3-
Verbindungen sowie verschiedenen Klebstoffen.
Diese Bestandteile verweben sich zu Strangen,
Beuteln, Taschen und Umhiillungen. Faszien
hiillen die Muskeln ein und erlauben e, einzelne
Muskeln voneinander abzugrenzen.

. Fasziale Bindegewebe erfiillen auRer der Funk-

tion Muskeln voneinander abzugrenzen weitere
wichtige Aufgaben. Denn auch die Lymphe wird
zwischen den Faszien abgeleitet. Diese Flussig-
keit transportiert sowohl Abbauprodukte aus
unseren Zellen, als auch wichtige Aufbaustoffe
zu den Zellen. Jede Muskelbewegung unter-
stiitzt dabei den Transport der Lymphe. Faszien
kénnen verkleben, wenn es aufgrund von Ver
spannungen zu einem Stau der Lymphe kommt.
Das Fibrinogen, ein Blutgerinnungsfaktor, liegt
in der Lymphe als geloster Stoff vor, wird aber
in Kombination mit bestimmten Substanzen zu
unléslichem Fibrin. Substanzen, wie das Adeno-
sintriphosphat werden bei Muskelanspannung
freigesetzt. Durch die Fibringerinnung verkleben
dann die Faszien intensiv miteinander.

. Die menschlichen Faszien umhillen ausnahms-

los jeden Muskel, jeden Knochen, unsere Organe
und selbst die Nerven. Diese Bindegewebe haben
im Korper keinen Anfang und kein Ende und sind
als ein Geflecht von sich tiberlagernden, nahtlos
ineinander iibergehenden, derben Hauten zu
verstehen. Faszien kdnnen im Korper hauchdiinn
oder mehrere Millimeter stark sein. Sie sind
zahlreich mit sympathischen Nervenendigun-
gen durchsetzt. Uber diese Nervenendigungen
wirken die Faszien auf unser vegetatives Nerven-
system. Sie bilden sozusagen den AuRenposten
unseres autonomen Nervensystems. Autonom
bedeutet: Uber dieses Nervensystem haben

Nervensystem beeinflusst. Innere Gelassenheit
senkt unsere Kdrperspannung. Stress kann da-
gegen die Grundspannung unserer Faszien stei-
gern. Doch auch der umgekehrte Fall ist richtig:
Stehen unsere Faszien unter hoher Spannung,
flihlen wir uns gestresst und finden keine innere
Ruhe. Haben wir nie gelernt, uns wirkungsvoll
wieder auf der Ebene der Faszien zu entspannen
und loszulassen, wird die Tonuserhdhung zu un-
serem Selbst. Eine Spirale kann in Gang gesetzt
werden. An deren Ende ein unbeweglicher, grob-
motorischer Mensch steht, der sich schon bei
normalen Bewegungen verletzen kann. Einige
heftige oder fur ihn ungewohnte Bewegungen
reichen aus, um Muskeln zu zerren oder zu stau-
chen.

. Fiir die meisten Menschen ist es auch Uberra-

schend zu erfahren, dass unsere reichhaltigsten
Sinnesorgane auf keinen Fall Augen, Ohren,
Nase oder Haut sind. Sondern unsere Muskeln
mit ihren Faszien und Nervenendigungen. Dort
befindet sich die grofte Anzahl an Rezeptoren
und Nervenzellen, die unser Gehirn mit wichti-
gen Sinnesempfindungen versorgen. Deswegen
kann man Faszien im erweiterten Sinne auch als
ein Sinnesorgan bezeichnen.

. Doch Faszien konnen noch mehr. Sie formen

unseren Kérper und sind maRgeblich fiir sein
Erscheinungsbild  verantwortlich. Sie bilden
eine veranderliche Grundmatrix, die sich ber
Wochen und Monate den unterschiedlichen
Belastungen des Korpers anpasst. Wiirde man
alle Organe, Knochen und Muskeln aus einem
Menschen entfernen, ware immer noch seine
individuelle Gestalt zu erkennen. Wir sehen eine
weile, milchige Hiille mit vielen Einbuchtungen
und Taschen, in denen die Organe, Knochen und
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Muskeln lagen. Es sind zum groBten Teil diese
wichtigen Bindegewebe, die uns eigentlich auf-
recht halten.

Verandert man nun durch manuelle Manipu-
lation zum Beispiel durch Druckaustibung auf
grolflachige Muskulatur die Lage der Muskeln
und die Gleitfahigkeit der Faszien, dndert sich
oft spontan die Form des behandelten Kérper-
teils und dessen Beweglichkeit nimmt drastisch
Zu.

. Auch fiir die menschliche Gesamtbeweglichkeit
sind die Bindegewebe entscheidend. Durch psy-
chischen Stress, Operationen, Schonhaltungen
sowie Bewegungsmangel und falschen Ge-
brauch des Korpers verkiirzen und verhdrten sich
Faszien. Sie werden im Kdrper umgebaut. Die gut
dehnbaren Elastinanteile nehmen ab und wer-
den innerhalb der Faszie durch das zdhe, kaum
dehnbare Kollagen ersetzt. Der Grundtonus er-
hoht sich um ein Vielfaches und sie werden da-
durch starr und unbeweglich. Aufgrund dessen
verlieren sie ihre Gleitfahigkeit. Die gravierenden
Folgen: Sie grenzen den Bewegungsspielraum
unserer Muskulatur und unserer Gelenke dauer
haft und oft auch schmerzhaft ein.

. Eine Uberragende Rolle spielen Faszien bei der
Krafterzeugung. Faszien erzeugen durch Dehn-
spannung Krafte und leiten diese im Korper
weiter. Muskeln verstdrken die Krdfte um ein
Vielfaches. Dabei gilt die Gleichung: Je elastischer
die Faszien im Korper sind, umso mehr Krafte
werden erzeugt und Ubertragen. Sie dienen
dabei als Energiespeicher. So werden beispiels-
weise die bindegewebigen Binder und Faszien
im Ful gedehnt, sobald wir mit dem komplet-
ten Korpergewicht auf dem Fuf stehen. Sofern
ein gut ausgebildetes FuBgewdlbe vorhanden
ist, weichen der Ballen und die Ferse durch das
Gewicht leicht auseinander. Das Fulgewdlbe
senkt sich etwas. Die zahen und trotzdem elas-
tischen Faszien werden gedehnt. Sie speichern
diese Energie und sind leicht vorgespannt. So-
bald wir das Kdrpergewicht minimal verlagern,
wird die Energie freigegeben. Der Schritt beginnt
und der FuR geht in seine urspriingliche Form

zurlick, bis der Prozess wieder von vorn beginnt.
Dieses Prinzip der Energiespeicherung gilt fir den
ganzen Korper.

9. Dazu kommt, dass alle Faszien untereinander in
Verbindung stehen und Spannungen und Unbe-
weglichkeiten in andere Korperteile tbertragen.
Deshalb kann eine verkirzte oder verklebte
Wadenfaszie (iber die Beine einen Zug auf un-
seren unteren Ricken oder sogar die Schulter
ausiiben und dort fir Bewegungseinschran-
kungen, Schmerzen und Unbehagen sorgen.
So sehr uns das als Nachteil gereicht, so sehr
konnen wir auch davon profitieren. Denn arbei-
tet man an einer Faszie (zum Beispiel an der
Plantarfaszie) erreichen wir sehr viele Faszien
vom Ful bis hinauf zum Kopf.

10. Die bisher am meisten verbreitete Form der
Faszienbeeinflussung von aulen ist das Fascial
Release mittels Ausrollen von aulen. Dabei kon-
nen verschiedene kleine Balle, wie zum Beispiel
Tennisbdlle, eingesetzt werden. Das Ausrollen
wurde in der Vergangenheit vornehmlich unter
der FuBsohle ausgefiihrt. Mittlerweile gibt es
eine Vielzahl an Rollen, Staben und Ballen, um
Faszien auch an den Beinen, am Riicken und in
der Schulter-Nacken-Region zu beeinflussen. Ziel
des Ausrollens der Muskulatur von auRen ist es,
verklebte Faszien zu l6sen und das Binden von
Wasser im Gewebe zu fordern. Durch den von
aulen erzeugten Druck erhoht sich die Gleitfa-
higkeit der Faszien. Fascial Release kann zum
Warm-up, Cool-down oder zur Schmerzbekdamp-
fung sowie zur Eigenwahrnehmung eingesetzt
werden.

13.11.2 Hilfsmittel zur Eigenmassage
der Faszien

Durch Eigenmassage (Self Myofascial Release) mit
speziellen Hilfsmitteln soll die Elastizitdt und der
Stoffwechsel der bindegewebigen Umhiillungen von
Muskeln und Muskelgruppen gesteigert werden. Dar-
iiber hinaus sollen diese Effekte gemeinsam mit der
gesteigerten Bewegungsaktivitdt und Senkung der
Schmerzempfindlichkeit der Entstehung und Linde-
rung von Riickenschmerzen vorbeugen.
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» firalle von auen erreichbaren Muskelgruppen
des Bewegungssystem physiologisch einsetzbar
sein.

» bewusst gesteuerte Rollbewegungen
in mindestens zwei Richtungen ermdglichen.

» unterschiedliche Intensitaten/Druck
durch Variation der Ubungsausfiihrungen
unterstltzen.

» inunterschiedlichen Ausgangsstellungen,
wie zum Beispiel im Liegen und im Stehen
an der Wand, einsetzbar sein.

,Self Myofascial Release" zur Entspannung der Faszien.
Verbessert die Regeneration der Muskeln, 16st Verspannungen )
und hilft Riickenschmerzen vorzubeugen. » ohne Partner einsetzbar sein.

13.11.3 Das Anforderungsprofil .

mit einer ausfiihrlichen Handhabungs- und
Ubungsbeschreibung (Hintergrund-, Handlungs-
und Effektwissen/auf Kontraindikation wird
hingewiesen) versehen sein.

Grundsiitzliche Kriterien

Die Hilfsmittel zur Eigenmassage der Faszien missen
Optionale Kriterien
» formstabil, robust, abriebfest, wasserunlgslich

S

Lernkontrolle

290

und einfach zu reinigen beziehungsweise
desinfizierbar sein.

13.11.4 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Hilfsmittel zur Eigenmassage

1. Die Hilfsmittel sollten

a. ausschlieBlich von einem Therapeuten
eingesetzt werden.

b. in unterschiedlichen Ausgangsstellungen
einsetzbar sein.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Togu

www.agr-ev.de/faszienbehandlung

» Die Hilfsmittel zur Eigenmassage sollten in
verschiedenen Hartegraden angeboten werden.

¢. Rollbewegungen erlauben.

d. die wichtigsten duBeren Faszien am mensch-
lichen Bewegungssystem massieren kdnnen.

/! Gepriift &
" empfohlen

&
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13.12 Der Faszientrainer zur Trigger-
punkt- und Faszienbehandlung in der
betrieblichen Gesundheitsforderung

13.12.1 Erlauterungen zum Faszientrainer

Triggerpunkte finden und Symptome
erkennen

Triggerpunkte fiihlen sich wie kleine Kndtchen oder
Knubbel im Gewebe an. Triggerpunkte konnen Na-
cken- und Riickenschmerzen, aber auch Kopfschmer-
zen und sogar Tinnitus auslosen. Maglich sind zudem
Schlaf- und Konzentrationsstrungen, Schwindel,
Bauchschmerzen, Gelenkblockaden sowie Durchblu-
tungsstorungen und Irritationen von Nerven (,Ein-
schlafen” von Armen oder Beinen). Triggerpunkte
konnen auch fir Schmerzen in weit entfernten Kor
perregionen verantwortlich sein. Dieses Phdnomen
nennt man Schmerzprojektion. Das erklart, warum
Ausldser fiir Schmerzen nicht immer unmittelbar ge-
funden werden.

Die Ursache fiir Schmerzprojektion kann die Medizin
mittlerweile erkldren: Der Muskel, in dem sich der
Triggerpunkt befindet, verliert an Kraft. Ein anderer
Muskel aus der so genannten Muskelkette muss dann
seine Arbeit Uibernehmen und ist schnell Gberfordert.
Das Problem hat sich verlagert.

Faszienbehandlung am Arbeitsplatz

Zur Behandlung von Faszien gibt es verschiedene
Hilfsmittel. Einfach in der Anwendung ist beispiels-
weise der Faszientrainer. Dieses Hilfsmittel eignet sich
besonders fiir Unternehmen und deren Mitarbeiter.

Der Faszientrainer ist ein Medizinprodukt, welches
von Bewegungsfachkrdften zur Eigenbehandlung von
Myofaszialen Verspannungen, eigens fiir die Anwen-
dung direkt am Arbeitsplatz, entwickelt wurde. Dabei
handelt es sich um zwei Faszienbélle, auch Twinball
oder Duoball genannt, die hohenverstellbar auf einer
Schiene an der Wand montiert sind. Diese Form der Fas-
zienblle (Doppelkugel) eignet sich besonders gut fiir
den Nacken- und Riickenbereich. Sie haben unterschied-
liche GroBen und kommen insbesondere bei ziehenden
Schmerzen entlang des Riickens zur Anwendung.

Mit Triggerpunkthebel und Rollen gegen Verspannungen
und Schmerzen. Fir eine effektive Gesundheitsforderung
am Arbeitsplatz.

Ein weiteres Modul des Faszientrainers ist ein klapp-
barer Hebel zur Triggerpunktbehandlung.

Die zwei Nasen des Hebels - eine ist nach vorne, die
andere nach unten ausgerichtet -, ersetzen“ den Dau-
men des Therapeuten. Mit dem nétigen Druck kon-
nen sie die Triggerpunkte |8sen.

Durch die Hohenverstellbarkeit der Module kdnnen
Mitarbeiter so Verspannungszonen im Riicken gut er-
reichen und selbst behandeln.

Den Hebel richtig anwenden

Die Anwendung des Hebels ist einfach. Bei punktuel-
len Schmerzen stellt sich die Person riicklings an die
Metallschiene und positioniert den ausgeklappten
Hebel genau auf den Schmerzpunkt. Bei Schmerzen
im oberen Nackenbereich kdnnen dabei die Finger
der gegentiberliegenden Hand zur Hilfe genommen
werden, um den Triggerpunkt zu ertasten. Mit der
unteren Nase des Hebels ist es so moglich Druck aus-
zuliben. Wichtig ist es dabei, die Schultern locker zu
lassen, um die Spannung nicht unnétig zu erhdhen.

Bei allen anderen Triggerpunkten im Riicken- und
Beckenbereich wird die vordere Nase des Hebels ver-
wendet.
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Massage und Faszientherapie zugleich

Bei Schmerzen entlang der Wirbelsdule stellt sich die
Person riicklings an einen der beiden Duobdlle. Die
Wirbelsdule muss so positioniert werden, dass sie
sich genau mittig zwischen den beiden Billen befin-
det. Dann die Arme vor der Brust kreuzen und mit
rundem Riicken in langsamem Tempo auf- und abrol-
len. Uber die Beinstellung kann der Druck auf den zu
behandelnden Bereich individuell dosiert werden. Je
weiter die Beine von der Wand wegrlicken, desto star
ker erhdht sich der Druck.

Wo kann das Hilfsmittel im Unternehmen
eingesetzt werden?

Entsprechende Hilfsmittel sollten dort eingesetzt
werden, wo sich die Mitarbeiter aufhalten. Also zum
Beispiel im Biiro, in der Produktion, im Lager oder in
der Logistik. Wobei selbstverstandlich alle Arbeits-
platzbestimmungen beriicksichtigt werden mussen.
Als ideale Aufstellorte haben sich jene Bereiche erwie-
sen, in denen die Mitarbeiter Pause machen, wie z.B.
Kaffeekiichen oder im Druckerbereich.

13.12.2 Das Anforderungsprofil

» Der Faszientrainer muss alle aktuellen
gesetzlichen Normen die an ein Medizin-
produkt gestellt werden erfiillen. Sofern
eine Anbringung an Wande erforderlich
sein sollte, muss diese ebenfalls problemlos
moglich sein.

» Wichtig ist, dass Personen den Faszientrainer
schnell und intuitiv nutzen kdnnen. Dies steigert
die Bereitschaft es auch in Anspruch zu nehmen.
Daher muss es schnell ohne zusatzliches
Equipment oder Aufbauzeiten einsatzbereit
sein. Es muss sich auf den Schmerzbereich und
somit in der Hohe einstellen lassen.

» Da mitunter fast das ganze Korpergewicht auf
dem Faszientrainer lastet, sind Formstabilitat
und Robustheit eine Grundvoraussetzung.

» Durch die Nutzung von unterschiedlichen
Personen ist es wichtig, dass alle Komponenten

abriebfest, wasserunldslich und einfach
zu reinigen bzw. desinfizierbar sind.

Fir eine erfolgreiche Faszienbehandlung muss
die Person die Rollbewegungen bewusst steuern
kénnen und in mindestens zwei Richtungen,
z.B. durch den Einsatz von beweglichen Duo-
ballen, austiben kdnnen.

Fiir die Behandlung von Triggerpunkten gilt,
dass sie Uiber eine entsprechend variabel einsetz-
bare und stabile Vorrichtung ermoglicht wird.
Nur so kann das Hilfsmittel auch von unter
schiedlich groBen Personen korrekt angewendet
werden.

Je nach Person kann das Schmerzempfinden
unterschiedlich stark auftreten. Daher muss der
Faszientariner durch eine Variation der Ubungs-
ausfiihrungen unterschiedliche Intensitaten/
Druck zulassen. Hier liegt ein groRer Vorteil der
Wandanbringung gegentiber einer auf dem
Boden genutzten Faszienrolle, die sonst verrut-
schen kann. Durch das eigene Kdrpergewicht
sind der Druck und die Intensitdt leicht

zu dosieren.

Fur eine korrekte Bedienung ist eine ausfiihr-
liche Handhabungs- und Ubungsbeschreibung
notwendig. In dieser muss Hintergrund-,
Handlungs- und Effektwissen vermittelt werden
sowie ein Verweis auf mogliche Kontraindi-
kation erfolgen.
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13.12.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Der Faszientrainer

1. Der Faszientrainer

a. wird vorrangig in Betrieben und Behdrden
eingesetzt.

b. muss wegen der Schmerzempfindlichkeit
der Faszien eine geringe Formstabilitdt
aufweisen.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
ErgoPhysion

www.agr-ev.de/faszien-arbeitsplatz

13.13 Die Vibrationsrolle

13.13.1 Die Bedeutung

Der Weltraumforschung haben wir auch das hochef-
fektive Vibrationstraining zu verdanken, das bereits
seit einigen Jahren Einzug in die therapeutische Be-
handlung gehalten hat. Ganz neu ist eine Vibrations-
rolle zur sogenannten neuromuskuldren Stimulation,
also zur Stimulation von Muskeln und Nerven.

Die Vibrationsrolle vereint zwei Innovationen in ei-
nem Gerdt: Faszientraining und Vibrationstraining.
Besonders effektiv gelingt das Faszientraining, wenn
zusatzlich auch noch Vibrationen auf den Kérper wir-
ken. Bei der neuromuskuldren Stimulationstherapie
mit einer Vibrationsrolle werden neben den Effekten,
die die Faszienbehandlung hervorruft, zahlreiche
weitere Prozesse in Gang gesetzt: Der Stoffwechsel
erhoht sich, die fur den Knochenaufbau wichtigen
Zellen (Osteoblasten) werden aktiviert, das zentrale
Nervensystem arbeitet intensiver, das lymphatische

¢. sollvon Personen schnell und intuitiv
genutzt werden kdnnen.

d. muss bewusst gesteuerte Rollbewegungen
in mindestens zwei Richtungen ermédglichen.

/! Gepriift &
", empfohlen

Mit Vibrationsrollen unspezifische Riickenschmerzen lindern.
Durchblutung und Stoffwechsel werden verbessert, die allgemeine
Beweglichkeit erhoht.

System und die tiefliegenden, autochthonen Riicken-

muskeln werden stimuliert.

Die Anwendungsmoglichkeiten beschranken sich da-

bei nicht nur auf einen schmerzfreien Riicken. Auch
Gelenkbeschwerden und Muskelschwdche lassen
sich damit behandeln. In der physikalischen Therapie
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Zusammen-
fassung

kann die Vibrationsrolle bei Muskelverletzungen oder
Nervenkrankheiten, wie zum Beispiel beim Restless-
Legs-Syndrom (ruhelose Beine im Schlaf), bei einer
regelmdBigen Anwendung gute Wirkung zeigen.

13.13.2 Das Anforderungsprofil

»

x

z

x

<

Die Rolle erzeugt eine wirksame Schwingung,
das heilt, dass periodische Impulse in einer
definierten Geschwindigkeit gezielt auf be-
stimmte Kdrperbereiche treffen.

Die Rolle ist robust und formstabil, sodass
sie durch das Kdrpergewicht und andere
Belastungen nicht beschadigt wird.

Alle von aufen erreichbaren Muskelgruppen des
Bewegungssystems sollten bearbeitet werden
konnen. Wichtig dabei sind Rollbewegungen in
mindestens zwei Richtungen, die man sowohl
allein als auch mit Partner durchfiihren kann.
Dartiber hinaus kann jedoch auch eine tempora-
re punktuelle Behandlung vorteilhaft sein.

Da manche Korperbereiche sensibler reagieren
ist es von Vorteil, wenn man unterschiedlichen
Druck austiben kann und wenn verschiedene
Variationen der Selbstmassage maglich sind,
zum Beispiel im Liegen, Knien oder stehend an
der Wand.

Idealerweise lasst sich die Vibrationsrolle
kabellos, batteriebetrieben (Akku) einsetzen.
So haben Anwender mehr Freiheiten, ihre

Mindestanforderungen

» Erzeugt eine wirksame Schwingung

z

Ubungen individuell auszufiihren und sind
vor allem nicht an einen Ubungsort gebunden.

Weiterhin missen Nutzungs- und Ladezeit
angemessen sein und in einem verniinftigen
Verhiltnis stehen. Mit einer Akkuladung sollen
mehrere Trainingseinheiten durchfiihrbar sein,
sodass nicht nach jeder Anwendung nachgela-
den werden muss.

Alle erforderlichen Anschliisse, Ladevorrichtun-
gen, Schalter etc. miissen leicht und komfor-
tabel bedienbar sein. Sie diirfen beim Training
bzw. der Anwendung nicht storen, sodass es
nicht zu Verletzungen kommen kann. Eine intu-
itive, fehlerfreie Bedienung muss gewahrleistet
sein.

Empfehlenswert ware es, wenn die Frequenz-
bereiche und Amplituden der Vibrationsrollen
unterschiedlich einstellbar sind, um so das
Training bzw. die Behandlung noch individueller
dem personlichen Bedarf anpassen zu kénnen.

Die Rollen sollten leicht zu reinigen sein.

Da sie in der Regel direkt am Kérper und somit
auf der Haut eingesetzt werden, sollten sie
desinfizierbar sein.

Die Handhabungs- und Ubungsbeschreibungen
miissen so ausfiihrlich sein, dass auch Men-
schen mit geringen Kenntnissen zur Anatomie
mit dem Hilfsmittel arbeiten kdnnen. Idealer-
weise lassen sie sich ohne Partner einsetzen.

Ebenfalls sinnvoll

werden in verschiedenen Beziigen angeboten

~

» Formstabil, robust, abriebfest, wasserunldslich
und einfach zu reinigen bzw. desinfizierbar

stufenlos einstellbar fiir unterschiedliche
Frequenzbereiche

» Physiologisch einsetzbar fir alle von aulBen
erreichbaren Muskelgruppen des Bewegungs-
systems

verfiigbar in unterschiedlichen
Amplitudenbereichen

» Einsetzbar in unterschiedlichen Ausgangsstel-
lungen, wie z. B. Liegen, Sitzen, Knien, Stehen

werden in unterschiedlichen
Oberflachenhartegraden angeboten
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» Angemessene Nutzungs- und Ladezeit
bei kabellosem Betrieb

» Einfache und komfortable Hand-habung

» Ohne Partner einsetzbar

™~

» Ausfuhrliche Handhabungs- und Ubungs-
beschreibung verfiigbar

13.13.3 Lernkontrolle

Schwerpunkt: Die Vibrationsrolle

1. Folgende Aussagen zu Vibrationsrollen
sind richtig:

a. Vibrationsrollen diirfen nicht allein, sondern
missen immer mit einem Partner eingesetzt
werden.

b. Vibrationsrollen erzeugen Schwingungen,
die Muskeln und Nerven aktivieren
kdnnen.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM
AGR-GUTESIEGEL

Hersteller:
Deuser

www.agr-ev.de/vibrationsrolle

c. Vibrationsrollen sollen robust und

formstabil sein.

d. Vibrationsrollen sind einsetzbar in
unterschiedlichen Ausgangsstellungen,
wie zum Beispiel Liegen, Sitzen, Knien

und im Stehen.

AGR Fernlehrgang | Von der Verhaltens- zur Verhaltnispravention | Auflage 10, 2025

*..
AG

' (mpl ift &
unpfohlul

AGR fa [

C

Lernkontrolle

295



13.14 Das Online-Trainingsprogramm

13.14.1 Die Bedeutung

Spezielle, von Bewegungsfachkrdften entwickelte
Online-Trainingsprogramme machen es maglich, je-
derzeit und von Uberall trainieren zu kdnnen. Dabei
werden der jeweilige Stand der Fitness und die per
sonlichen Ziele berticksichtigt, um die am besten ge-
eignete Trainingsvariation herauszufinden.

USER TRAINER

Eine Videoeinweisung fiihrt in die Ubungen ein, Ein-

gar?g.s- und Abschlussfrag'ebogen dokumentieren die Online Heimtraining - fachlich fundiert, zeitlich flexibel und
Trainingserfolge und in Video-Sprechstunden stehen  ortsunabhangig nutzbar. Kosteniibernahme durch Krankenkasse!
Experten mit Rat und Tat zur Seite. Fiir Personen,

die eine zusatzliche physiotherapeutische Betreu-

ung, zum Beispiel im Rahmen eines Online-Kurses

wiinschen, werden einzelne Kursstunden mit einer » Die angewendeten Trainingsmethoden
personlichen Beratung angeboten. Dabei wird das und die Ubungsauswahl sind fachkompetent.
Training individuell auf die Bediirfnisse der Person

abgestimmt. » Das Programm muss Indikationen

und Kontraindikationen berticksichtigen.
13.14.2 Das Anforderungsprofil
» Zu Beginn des Kurses erfolgt eine fachgerechte

» Das Trainingsprogramm ist mit einem Einweisung. Je nachdem, wie der Kurs struktu-
handelsiiblichen PC und ohne Spezial- riert ist, kann dies durch Videos oder zum
programme durchfiihrbar. Beispiel auch durch einen persénlichen Besuch

in einem kooperierenden Therapiezentrum

» Die Meniifiihrung ist einfach und intuitiv geschehen.
bedienbar.

» Wahrend des Trainings besteht die Mdglichkeit,

» Alle gesetzlichen Datenschutzbestimmungen personlichen Kontakt zum Anbieter aufzuneh-
werden erfillt. men, z. B. durch Video-Chats.

» Die Online-Trainingsprogramme miissen » Am Ende des Trainings steht
durch die Zentrale Priifstelle Pravention (ZPP) eine Ergebniskontrolle.

A zertifiziert worden sein.

Zusammen-

Mindestanforderungen
fassung

» Einfache und leicht verstandliche Menufiihrung

» Technische Anforderungen entsprechen dem Standard

» Gesetzliche Datenschutzanforderungen werden erfiillt
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» Qualitatsnachweis tiber das Kursangebot

~

» Beriicksichtigung von medizinischen Ausschlussgriinden

» Fachgerechte Ubungsauswahl

» Fachkompetente Beratung ist moglich

~

» Ergebniskontrolle

C

13.14.3 Lernkontrolle Lernkontrolle

Schwerpunkt: Das Online-Trainingsprogramm

1. Online-Trainingsprogramme ¢. beriicksichtigen Kontraindikationen
der Anwender.
a. konnen in einem Kursformat angeboten
werden. d. dokumentieren die Trainingsfortschritte
am Ende des Trainings.
b. sind so konzipiert, dass ein Teil
der Trainingsstunden persénlich vor Ort
absolviert werden muss.

ZERTIFIZIERTE PRODUKTE MIT DEM

AGR-GUTESIEGEL A\ ——
¢! Gepriift &
Hersteller: ¥ empfohlen
Zur Zeit bietet leider kein Hersteller AGR F
zertifizierte Produkte an. '—--L--' Fg

www.agr-ev.de/trainingsprogramme
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15. Lésungen der Lernkontrollen

4.1.2 Schwerpunkt: Sitzen als Belastung

5.1.3 Schwerpunkt: Das riickenfreundliche Fahrrad

1. a. falsch, b. richtig, c. richtig, d. richtig
2. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig

4.2.7 Schwerpunkt:
Das aufrecht-dynamische Sitzen

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. richtig
2. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. falsch
3. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig
4. a.richtig, b. falsch, c. falsch, d. richtig
5. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. richtig

4.3.4 Schwerpunkt: Die Polstergarnitur

1. a.richtig, b. falsch, c. falsch, d. richtig
2. a. falsch, b. richtig, c. richtig
3. a.richtig, b. richtig, c. falsch

4.4.3 Schwerpunkt: Der Relaxsessel

1. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig

4.5.3 Schwerpunkt: Der Aufstehsessel

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. falsch

4.6.7 Schwerpunkt: Aktiv-Sitzmdbel

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. richtig
2. a. falsch, b. richtig, c. richtig, d. richtig
3. a.richtig, b. richtig, c. falsch
4. a. falsch, b. richtig, c. falsch

4.3 Schwerpunkt: Der Mehrzweckstuhl

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig

4.8.3 Schwerpunkt: Der Gamingstuhl

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig
2. a.richtig, b. richtig, . richtig, d. falsch
3. a. falsch, b. richtig, c. falsch
4. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig
5. a. falsch, b. richtig, c. falsch, d. richtig
6. a. falsch, b. richtig, c. falsch, d. richtig,
e. richtig
a. richtig, b. falsch, c. richtig

~

5.8.4 Schwerpunkt: Der Pkw-Sitz

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig

2. a.richtig, b. richtig, c. falsch

3. a.richtig, b. richtig, c. richtig

4. a. falsch, b. richtig, c. falsch,
d. richtig, e. richtig

5. a.richtig, b. richtig, c. falsch

5.9.3 Schwerpunkt: Der Sitz fiir mobile
Arbeitsmaschinen

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig
2. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig
3. a.richtig, b. richtig, c. richtig, d. falsch

5.10.4 Schwerpunkt: Der Auto-Kindersitz

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig
2. a.falsch, b. richtig, c. falsch
3. a.falsch, b. richtig, c. richtig, d. richtig,

5.10.3 Schwerpunkt: Der Reha-Autositz fiir Kinder,

Jugendliche und Erwachsene

1. a.richtig, b. richtig, c. richtig, d. falsch

5.11.3 Schwerpunkt: Das Autositz-Massagesystem

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. falsch
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1. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig

5.12.3 Schwerpunkt: Die Auto-Rennschale

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. richtig



6.1.3 Schwerpunkt: Stehen

6.9.3 Schwerpunkt: Die Steh- und Gehhilfe
im klinischen Einsatz

1. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig

2. a.richtig, b. richtig, c. richtig, d. richtig

3. a.richtig, b. richtig, c. richtig, d. falsch
6.1.6 Schwerpunkt: Das FuBgerechte Schuhwerk

1. a.richtig, b. richtig, c.richtig, d. falsch

6.10.3 Schwerpunkt: Die Treppensteighilfe

1. a.richtig, b. richtig, c. falsch
2. a.richtig, b. richtig, c. falsch
3. a.richtig, b. falsch, c. richtig

6.2.3 Schwerpunkt: Der Aktivschuh

1. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. falsch
2. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. richtig

11.4 Schwerpunkt:
Biicken und Heben als Belastung

1. a. falsch, b. richtig, c. richtig, d. richtig

6.3.3 Schwerpunkt: Der Dampfungsschuh

1. a.richtig, b. falsch, c. falsch, d. richtig

6.4.3 Schwerpunkt: Die Clogs/Sandale/Pantolette

1. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. falsch

6.5.3 Schwerpunkt: Der Kinderschuh

1. a.richtig, b. richtig, c. richtig,
d. falsch, e. richtig, . richtig

6.6.3 Schwerpunkt: Der Sicherheitsschuh

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. richtig
2. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. richtig

6.1.3 Schwerpunkt: Der Entlastungsschuh

1. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig

6.8.3 Schwerpunkt: Der Rollator

1. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig
2. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. richtig
3. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. richtig

1. a.richtig, b. richtig, c. richtig

2. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. falsch,
e. richtig

3. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig
a. richtig, b. richtig, c. falsch,
d. richtig, e. richtig

1.2.4 Schwerpunkt:
Der Hubtisch und das mobile Liftsystem

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig
2. a.richtig, b. richtig, c. falsch
3. a.richtig, b. richtig, c. falsch

1.3.4 Schwerpunkt: Das Lastenhebesystem

1. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig
2. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig

14.3 Schwerpunkt: Das Exoskelett

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig
2. a.richtig, b. richtig, c. falsch
3. a. falsch, b. richtig, c. falsch

8.2.3 Schwerpunkt:
Produkte fiir Heim und Garten

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig
2. a.richtig, b. richtig, c. falsch
3. a. falsch, b. richtig, c. richtig, d. richtig
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8.3.3 Schwerpunkt: Die Elektroheckenschere

9.4.4 Schwerpunkt: Die Kinder-Matratze

1. a.richtig, b. richtig, c. richtig,
d. falsch, e. richtig

8.4.3 Schwerpunkt: Der Rasentrimmer

1. a.richtig, b. richtig, c. richtig,
d. falsch, e. falsch

8.5.3 Schwerpunkt: Der Akku-Bohrschrauber

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. falsch
2. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig

8.6.3 Schwerpunkt: Der Schraubendreher

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. richtig
2. a. falsch, b. richtig, c. richtig, d. richtig

8.1.3 Schwerpunkt: Die Zange

1. a. falsch, b. richtig, c. richtig, d. richtig

8.8.3 Schwerpunkt: Der Werkzeugkoffer

1. a.richtig, b. richtig, c. richtig, d. richtig

9.1.5 Schwerpunkt: Das Bettsystem

1. a.richtig, b. falsch, c. falsch
2. a. falsch, b. richtig, c. falsch
3. a.richtig, b. richtig, c. falsch

9.5.3 Schwerpunkt: Das Pflegebett

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig
2. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig

10.4.2 Schwerpunkt: Der Stuhl fiir das Biiro

a. richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig
. a.richtig, b. richtig, c. falsch
. a.richtig, b. falsch, c. richtig
. a. falsch, b. richtig, c. richtig
a. richtig, b. falsch, c. richtig
. a. falsch, b. richtig, c. falsch
a. falsch, b. richtig, c. falsch
. a.richtig, b. richtig, c. falsch

O N OV VT BWwW N &

10.5.3 Schwerpunkt: Der hohenverstellbare
Biiroarbeitstisch

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig
2. a.richtig, b. richtig, c. falsch

10.6.3 Schwerpunkt: Die Unterarmauflage

a. richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig
. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig
a. richtig, b. falsch, c. richtig, d. richtig
. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. falsch
a. falsch, b. richtig, c. falsch

9.2.4 Schwerpunkt:
Das Kopfkissen/Nackenstiitzkissen

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. richtig

10.7.3 Schwerpunkt: Die spezielle Bodenmatte

1. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig

10.8.3 Schwerpunkt: Der Steh-Sitzstuhl

1. a.richtig, b. falsch, c. falsch
2. a.richtig, b. richtig, c. falsch

9.3.3 Schwerpunkt: Die Bettdecke

1. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig
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1. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig
2. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. falsch
3. a.richtig, b. falsch, c. falsch, d. richtig



10.9.6 Schwerpunkt:
Das Konzept fiir die Gestaltung
von Konferenz- und Meetingraumen

1. a. falsch, b. falsch, c. richtig
2. a. falsch, b. richtig, c. richtig, d. richtig

10.10.3 Schwerpunkt: Das Konzept Active Office

1. a. falsch, b. richtig, c. richtig, d. falsch
2. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig

10.11.2 Schwerpunkt: Repetitive Strain Injury (RSI)

11.6.3 Schwerpunkt: Die Lupenbrille

1. a. falsch, b. richtig, c. richtig, d. richtig
e. richtig

11.1.3 Schwerpunkt:
Das Palettenumreifungssystem

1. a.richtig, b. richtig, c. richtig, d. richtig
e. falsch

12.1.3 Schwerpunkt: Sitz- und Schreibtischmébel
fiir Kinder und Jugendliche

1. a. falsch, b. richtig, c. falsch, d. falsch
2. a.richtig, b. falsch, c. falsch, d. falsch
3. a.richtig, b. falsch, c. falsch, d. falsch

10.11.6 Schwerpunkt: Die Tastatur

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. falsch
2. a. falsch, b. richtig, c. falsch, d. richtig
3. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. falsch

10.11.10 Schwerpunkt: Die Computermaus

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. falsch
2. a. falsch, b. richtig, c. richtig, d. falsch
3. a.richtig, b. falsch, c. falsch, d. falsch

10.12.3 Schwerpunkt:
Die Biirobeleuchtung

1. a. falsch, b. richtig, c. richtig
2. a.richtig, b. richtig, c. richtig
3. a.richtig, b. falsch

12.2.5 Schwerpunkt: Tragesysteme in Kindergarten,
Schule und Universitat

1. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig
2. a.richtig, b. falsch, c. richtig
3. a. falsch, b. falsch, c. richtig, d. richtig
4. a. falsch, b. richtig, c. falsch

12.3.3 Schwerpunkt: Die Komforttrage fiir Babys

1. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig

12.6.3 Schwerpunkt: Der Kinderwagen,
Buggy und die Wippe

1. a. falsch, b. richtig, c. falsch, d. richtig
2. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig

11.5.3 Schwerpunkt:
Das Ergonomiekonzept und Produkte
fiir das Gewerbe

1. a.richtig, b. richtig, c. falsch
2. a.richtig, b. richtig, c. richtig, d. richtig

1. a.richtig, b. falsch, c. falsch, d. richtig
2. a.richtig, b. richtig, c. richtig, d. falsch

13.1.3 Schwerpunkt: Die Gymnastikmatte

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. falsch

13.2.3 Schwerpunkt: Der Bodenbelag
fiir Functional Training

1. a.richtig, b. richtig, c. richtig,
d. falsch, e. richtig
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13.3.4 Schwerpunkt: Ubungsgerite,
die eine instabile Unterlage schaffen

1. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. falsch,
e. richtig

13.4.4 Schwerpunkt:
Schwingende Muskel-Trainingsgerate

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. falsch
2. a. falsch, b. richtig, c. falsch, d. richtig
3. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. richtig

13.5.3 Schwerpunkt: Der Handtrainer

1. a. falsch, b. falsch, c. richtig, d. falsch
2. a.richtig, b. richtig, c. richtig, d. falsch

13.6.3 Schwerpunkt: Die fliissigkeitsgefiillte
Trainings- und Therapierdhre

1. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig

13.7.4 Schwerpunkt: Der Gymnastikball

13.9.3 Schwerpunkt: Der Pendelball

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig

13.10.3 Schwerpunkt: Das Minitrampolin

1. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig

13.11.4 Schwerpunkt: Hilfsmittel zur Eigenmassage

1. a. falsch, b. richtig, c. richtig, d. richtig

13.12.3 Schwerpunkt: Der Faszientrainer

1. a.richtig, b. falsch, . richtig, d. richtig

13.13.3 Schwerpunkt: Die Vibrationsrolle

1. a. falsch, b. richtig, c. richtig, d. richtig

13.14.3 Schwerpunkt:
Das Online-Trainingsprogramm

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. richtig
2. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. falsch

13.8.3 Schwerpunkt: Der Gymnastikball
mit besonderen elastischen Eigenschaften

1. a.richtig, b. richtig, c. falsch, d. richtig

1. a.richtig, b. falsch, c. richtig, d. richtig
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16. Anhange

(auch zum Einsatz in der Riickenschule geeignet)
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Anhang 1

Sitzen Sie riickenfreundlich?
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Anhang 2

Riickenfreundlich Radfahren: So bleibst du gesund und fit!

Die Broschire ,Riickenfreundliches Radfahren: So bleibst du gesund und fit!“ Ist ein praxisnaher Leitfaden, wie
das Fahrrad optimal auf den Radfahrenden abgestimmt werden kann, um Riickenschmerzen zu vermeiden und
das Wohlbefinden beim Radfahren zu steigern.

Das erwartet Sie:

» Warum Radfahren gesund, gelenkschonend und
immer beliebter ist

» Tipps zur richtigen Einstellung von Sattel, Lenker
und Sitzposition fiir verschiedene Fahrradtypen

» Informationen zu ergonomischem Zubehdr wie
Sattel, Griffe, Pedale und Rucksacke

» Hinweise zum richtigen Aufwarmen, zur
Korperhaltung beim Fahren und zur Bedeutung
von Pausen

» Eine Einfiihrung in besondere Fahrradformen

wie das Stepper-Bike

» Verweise auf AGR-gepriifte Produkte und hilfrei-

che Ressourcen zur Fahrradeinstellung

» Empfehlungen fiir entspanntes, achtsames

Radfahren zur Forderung von kdrperlicher und
mentaler Gesundheit

' Die Broschiire zeigt auf, wie das Fahrradfahren komfortabel, riickenfreundlich und mit Freude gestaltet
e \verdenkann—fiir gesunde Touren und mehr Lebensqualitat.

www.agr-ev.de/fahrradbooklet
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Anhang 3

Sitzen Sie riickenfreundlich auf lhrem Fahrrad?
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Anhang 4

Autofahren ohne Riickenschmerzen: Die besten Tipps und Tricks
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Die Broschire ,Autofahren ohne Riickenschmerzen — Die besten Tipps und Tricks“ enthdlt umfassende und
praxisnahe Informationen dariiber, wie durch gezielte Malnahmen und ergonomische Einstellungen Riicken-
schmerzen beim Autofahren effektiv vorgebeugt und langfristig vermieden werden kann.

Das erwartet Sie:
» Ergonomische Sitzgestaltung: Worauf es bei » Bewegungsiibungen: Einfache Gymnastik wah-
einem riickengerechten Autositz ankommt - rend der Fahrt und am Rastplatz zur Lockerung
von der richtigen Sitzform bis zur optimalen von Riicken, Schultern und Beinen.

Verstellbarkeit.
» Ergdnzende Hilfsmittel: Infos zu Massagesyste-

» Konkrete Einstellungstipps: Schritt-fur-Schritt-An- men und ergonomischen Nachristsitzen.
leitung zur individuellen Sitzanpassung —inkl.
Lordosenstiitze, Kopfstiitze und Sitzneigung. » Pausenmanagement: Warum regelmaRige

Erholung beim Fahren so wichtig ist.

' Die Broschiire vermittelt praxisnahe Empfehlungen fiir mehr Fahrkomfort, gesunde Haltung und lang-
e [Mistige Rickengesundheit —ideal fur Vielfahrer und alle, die entspannt ans Ziel kommen méchten.
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Rickenschule
Hannover

Balance halten - Riicken starken! Ulrich Kuhnt
PKW-Sitzergonomie
Lehneneinstellung

4-Wege Lordoseneinstellung

Einstellung Kopfstiitze

Hoheneinstellung der Sitzflache

Langsverstellung

Sitzflachenneigungseinstellung

Sitzflachentiefeneinstellung
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Anhang 5

Stehen Sie riickenfreundlich?
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Anhang 6

FuBgymnastik
Wichtige Hinweise:
» Lassen Sie die FuBgymnastik moglichst
» Ziehen Sie zum Uben Ihre Schuhe aus. in lhren Alltag einflieRen, z. B. beim Fernsehen,
» Achten Sie auf eine gute Sitz- beim Zdhneputzen.
bzw. Stehhaltung. » Langes Stehen ist fiir Ihre FiiBe ungiinstig.
» Beenden Sie bei auftretenden Schmerzen » Achten Sie auf fuRfreundliches Schuhwerk.
unbedingt die Ubung.
1. FuBmassage >,

2

Massieren Sie mit den Héanden lhre FuBsohlen.
Kneten Sie dabei besonders intensiv das Quer- und {1
Langsgewolbe der Fiie durch. Etwa 60 Sekunden.

T 2. Gleichzeitiger Fersen- und Zehenstand

Bewegen Sie Ihre FiRe abwechselnd aus dem Fer-
senstand in den Zehenstand. Etwa 10 mal.

;Q,__

3. Wechselseitiger Fersen- und Zehenstand
Ein FuB befindet sich im Fersenstand, der andere im

Zehenstand. Wechseln Sie nun synchron die FuRstel-
lungen. Etwa 10 mal.

4. FuRinnen- und FuBauBenkanten anheben
Heben Sie abwechselnd die FuRinnen- und FuRau-

‘\ Renkanten an. Die Knie bewegen sich moglichst
wenig. Etwa 10 mal.

5. Tunneliibung

Krallen Sie Ihre Zehen und ziehen Sie die Zehen in
Richtung Ferse. Der MittelfuR bildet dabei einen
Tunnel. AnschlieBend Fuf und Zehen wieder stre-
cken. Etwa 10 mal.
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6. Raupengang

JKrabbeln“ Sie mit lhren FiiRen nach vorn und
anschlieBend wieder zurtick. Die Bewegung wird
durch das Krallen der Zehen ausgelost. Etwa 5 mal
vor und zurtick. _

1. Langsgewdlbe hochziehen

Ziehen Sie die Innenkanten (Langsgewdlbe) beider

FiiBe hoch. Die Zehen-, AulRenkanten-und Fersenbe-
n reiche bleiben dabei auf dem Boden. Etwa 10 mal.

Krallen und spreizen Sie abwechselnd die Zehen
beider FiiBe. Die Fulksohlen dabei auf dem Boden
stehen lassen. Etwa 10 mal.

8. Zehen krallen und spreizen

i

9. Fersen auseinander schieben

Stellen Sie beide FiiBe und Knie eng zusammen.

Schieben Sie nun langsam beide Fersen auf dem

Boden nach auBen. Die FuBspitzen und Knie
7 bleiben dabei zusammen. Etwa 10 mal.

10. FuBspitzen auseinander schieben
Stellen Sie beide FiiBe und Knie eng zusammen.
Schieben Sie nun langsam beide FuRspitzen auf

dem Boden nach aulen. Die Fersen und Knie
bleiben dabei zusammen. Etwa 10 mal.

11. FuBriickendehnung

Schieben Sie ein Bein mit gestrecktem Ful nach
hinten neben den Stuhl. Driicken Sie nun den FuR-
riicken kraftig in Richtung Boden. Etwa 30 Sekun-
den je Seite.
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12. FuBsohlendehnung

Schieben Sie ein Bein mit gebeugtem Ful nach
hinten neben den Stuhl. Die Zehen dabei anziehen.
Driicken Sie den Ful8 kraftig noch hinten in den (
Boden. Etwa 30 Sekunden je Seite.

13. Wadendehnung |

Stiitzen Sie Ihre Hande gegen eine Wand und stre-
cken Sie ein Bein nach hinten. Driicken Sie nun lang-
sam die Ferse bei gestrecktem Knie auf den Boden.
Etwa 30 Sekunden je Seite.

14. Wadendehnung Il ,}

Stutzen Sie Ihre Hinde gegen eine Wand und stel-
len Sie die Beine in eine angenehme Schrittstel-
lung. Beugen Sie nun starker das vordere Bein im
Kniegelenk. Die Ferse behalt Bodenkontakt. Etwa
30 Sekunden je Seite.
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Anhang 7

Fachbeitrage zum Thema FuBgerechtes Schuhwerk / FuR und Schuh aus orthopédischer Sicht

FuRgerechtes Schuhwerk
(Aus: Sturm, S.: Fufigerechtes Schuhwerk als eine Priventionsmafinah-

me gegen Haltungsfehler und Riickenbeschwerden)

FuBgerechtes Schuhwerk als eine PraventionsmaR-
nahme gegen Haltungsfehler und Riickenbeschwer-
den ,Inder Arbeitswelt spielen die Riicken-und Gelen-
kerkrankungen seit Jahren eine groRe Rolle mit etwa
einem Drittel aller Erkrankungs- und Invaliditatsfalle.
Es ist daher verstdndlich, dass auch in der Arbeits-
medizin seit mehr als einem Jahrzehnt Riickenschu-
len eingefiihrt wurden, welche die Ergonomie des
Arbeitsplatzes in prdventiv-therapeutischer Hinsicht
erganzen. Nicht zuletzt mit der seit einiger Zeit sehr
in Mode gekommenen Arbeitsplatzgymnastik (wird
u. a. auf Fortbildungen und Kongressen regelmaRig
demonstriert) war damit auch publizistische Auf-
merksamkeit zu gewinnen.

Erstaunlich gegenuber dieser Entwicklung bleibt die
Tatsache, dass Uber die darunterliegende Etage der
FiiRe, die der Ort der Auseinandersetzung des Kor-
pers mit der Schwerkraft und den Reaktionskraften
des Erdbodens ist, arbeitsmedizinisch und zum Teil
auch orthopddisch nur wenig nachgedacht wurde.
Dabei sind die Auswirkungen von Fudeformitdten
und darauf beruhenden Achsenfehlstellungen der
Beine auf die Kérperhaltung sowie von harten Bdden
und Sohlen auf die Wirbelsaule bereits seit Langem
bekannt und veroffentlicht.

Liegt die Vernachldssigung der FuRe an Zeit- und Hy-
gieneproblemen, die mit der regelmaRigen FuR- und
Schuhinspektion verbunden sind? Liegt es an der
Kompetenzfrage, die FuRe nur mit Sicherheitsfra-
gen und Unfallgeschehen assoziiert? Oder an der
Werbung der Hersteller von Schuhen, besonders im
Sicherheitsschuhbereich, die neben Unfallschutz
den vollkommenen Gesundheitsgewinn verspricht,
sodass das Nachdenken seitens der Mediziner sich
erubrigt?

Eine konsequente Prifung der Fiike und der Schuhe
im Rahmen der eigenen arbeitsmedizinischen Praxis
bestatigt,

» dass sogenannte unauffallige NormalfiiBe in
weniger als zehn Prozent der Falle vorkommen,

» dass angeborene FuRdeformitaten
die Ausnahme darstellen,

dass erworbene FulRdeformitaten
mit Knick, Senk, Spreiz- oder auch PlattfiiBen
haufig sind,

P

» dass erworbene Haut-, Sehnen-,
Schleimbeutel-, Gelenk- oder Knochen-

veranderungen oft vorkommen und

P

dass SchweilfuRe sowie FuBpilzerkrankungen
gerne Ubersehen oder verschwiegen werden.

Aus der Biomechanik ist bekannt, dass beim beidbei-
nigen ruhigen Stehen eine RiickVorfuBbelastung von
60 zu 40 Prozent besteht und sich das Krpergewicht
je zur Halfte auf beide FiiRe verteilt. Beim normalen
Laufen hingegen trifft das Korpergewicht mit dem
etwa Eineinhalbfachen in der Landephase auf der
Ferse auf, wobei die Flache unter dem Fersenbein
weniger als finf Zentimeter betragt und nur durch
ein wenige Millimeter dickes visko-elastisches Polster
von Fett- und Bindegewebe sowie ein unterschiedlich
vorhandenes hartelastisches Polster von Haut und
Hornhaut gedeckt ist.

In der Abrollbewegung des FuRes folgt einer brem-
send-dampfenden Pronation der Ferse eine Supina-
tion des MittelfuBes und schlieRlich einePronations-
bewegung des VorfuBes tiber den GroRzeh in der
Abstemmphase. Die bei diesem Ablauf unter der
Sohle auftretenden Drucke kdnnen durch Messungen
mit Druckmessplatten beziehungsweise -folien orts-
bezogen quantifiziert werden. In Verbindung mit der
klinischen Beobachtung wird dabei deutlich, dass die
vorerwdhnten FuBsohlen- und Gelenkdeformitaten
regelhaft mit hohen Druckwerten an den veranderten
Stellen einhergehen.

Im Bereich des ,Normalen“ sind dabei noch die unter-
schiedlichen, oft Uberhdhten Korpergewichte sowie
die je nach Arbeitstatigkeit zusatzlich zu bewegenden
Lasten zu beachten. Auch an die Erhdhung des Auf-
treffdrucks durch zu kleine lastiibertragende Flachen,
wie Pfennigabsatze, sei erinnert. Die weitergehenden
Probleme der beim Sport auftretenden Belastungen
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sollen in dieser Betrachtung hingegen ausgespart
werden.

Die an der FuRsohle nachweisbaren Druckwerte - be-
sonders an der Ferse — missen daruber hinaus in ih-
rer Wirkung auf die aufsteigenden Gelenke der Beine
und der Wirbelsaule (bis zur Halswirbelsdule, auf der
als Beschwerung der Kopf sitzt) bewertet werden.
Auch diesbeziiglich ist ein vorzeitiger Verschleif der
Gelenkflachen und Bandscheiben bei UbermaRigen
Druckspitzen zu erwarten. Diese Effekte werden nach-
teilig noch verstarkt, wenn durch FuBdeformitdten
Achsenfehlstellungen der Beine und der Wirbelsdule
hervorgerufen oder begiinstigt werden. Dazu zahlen
besonders mediale Abknickungen in den Kniegelen-
ken bei Knick-Senk—FiiBen, aber auch sagittale Verdn-
derungen durch zu hohe oder zu niedrige Absatze mit
Hohlkreuzbildung beziehungsweise Wadenmuskel-
und Achillessehnentiberlastung.

[..] Die arbeitsmedizinischen Erfahrungen in Verbin-
dung mit der Biomechanik lassen daher folgenden
Forderungskatalog erstellen:

1. Anzubieten sind Sohlen, die sich in ihrem
Dampfungs- und Elastizitdtsverhalten nach
unterschiedlichen Kdrpergewichten und Belas-
tungsarten aussuchen oder einstellen lassen.
Bei Absatzhohen von etwa zwei bis maximal
drei Zentimeter sollte ein Einsinken der Ferse in
der Flache bis circa 40 Prozent der Bauhdhe mog-
lich sein zur Minderung der Aufprallenergie (Soh-
le als zusatzliche , Bandscheibe“l), ohne dass eine
Querinstabilitat auftritt. Auch im Mittel- und Vor
fuRbereich ist eine Druckspitzenminimierung in
Verbindung mit einer VergroRerung der lastauf-
nehmenden Flache anzustreben. Durch die gerin-
gere Bauhohe der Sohle infolge der wiinschens-
werten Sprengung (Absatz hoher als VorfuR)
steht naturgemal weniger Material und somit
weniger ,Bremsweg" zur Verfligung. Da dariiber
hinaus der Full bei der Laufbewegung unter-
schiedliche Verwringungen und Einsinktiefen
erfahrt, ist die Forderung nach zonenverschiede-
nen Schaumeinstellungen trotz der technischen
Realisierungsprobleme unverandert aktuell.

2. Die hdufig vorkommenden FuRdeformitaten wie

Knick-Senkful, SpreizfuR, Hohl-Spreizful und Hal-
lux valgus profitieren auch schon im beschwer-
defreien Stadium von einer angepassten entlas-
tenden wie unterstiitzenden Sohlengestaltung.
Unter Beriicksichtigung der eingangs genannter
Forderungen sowie angesichts der fiir ein Mehr-
weitensystem erforderlichen verschiedenen Soh-
lenbreiten wiirde somit die Zahl der notwendi-
gen Kombinationen noch erheblich anwachsen,
sodass eine Sandwichkonstruktion zweckmaRig
erscheint: Laufsohlen — mit oder ohne initiale
Dampfungsschicht — werden mit individuell
auswahlbaren Einlegesohlen verbunden.

. Die eingesetzten Sohlenmaterialien sollten dari-

ber hinaus wahrend der tblicherweise zu erwar-
tenden Tragezeit der Schuhe alterungsstabil sein,
da die EinbuBe der erwarteten Dampfungs- und
Elastizitatseigenschaften sonst erneut zu Be-
schwerden Anlass geben kann.

. Medizinisch indiskutabel sind hohe (iiber

35 mm) und sehr hohe Absdtze wegen der Vor-
fuBfehlbelastung, der Wadenmuskelverkiirzung
und der ungtinstigen Hohlkreuzbildung. Der
dsthetische Gewinn des Gegeniibers geht ein-
deutig zu Lasten der Tragerin (oder des Tragers)!
Da andererseits einmal verkiirzte Waden nicht
kurzfristig auf Normalmal gedehnt werden kon-
nen und medizinische Einsicht noch selten der
Mode Einhalt gebieten kann, ware es zumindest
wiinschenswert, wenn die wenigen Versuche
stoBmindernder ,Pfennigabsatze” eine groRere
Verbreitung erfahren kdnnten, erhéht sich doch
die Aufprallenergie im Fersenbereich bei diesen
Absatzen sonst bis auf das Dreifache des Kérper-
gewichts. An die erhohte Umknickgefahrdung sei
der Vollstandigkeit halber ebenfalls erinnert wie
auch an das gestorte Abrollverhalten der immer
mal wieder in Mode kommenden Plateausohlen.

. Bei der Schaftgestaltung muss die Orientierung

an einer die FiiRe vergewaltigenden Mode aufge-
geben werden: Im Mittelpunkt steht die FuRge-
sundheit, nicht die Mode!

» Dazu zahlt zunachst die noch zu selten anzu-
treffende Auswahl sogenannter fuBgerechter
Leisten mit dem unbedingt einzuhaltenden Ze-
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henfreiraum, der den Zehen auch im Schuh ih-
ren nattirlichen Freiraum lasst (,Klavierspielen”
mit den Zehen). Dies beugt Fehlstellungen vor
und begtinstigt den Abtransport des Schweiles
aus den Zwischenrdumen, sodass FuBpilz vor-
gebeugt wird.

Danach ist eine Mehrweitenanpassung iber
dem Ballen und Ristbereich zweckmaRig. Das
Angebot je einer schmaleren und einer brei-
teren Form gegeniiber einer mittleren Weite
ist sinnvoll, wenn auch nicht vollbefriedigend.
Zahlreiche eigene Fulvermessungen und
Schuhanproben zeigen, dass an den Randern
des Spektrums noch schmalere, insbesondere
aber noch breitere Formen vorkommen, deren
Probleme umgekehrt proportional zu ihrem
Vorkommen sind. Erstaunlich ist bei dieser
Frage, dass nicht wenige Sicherheitsschuhher-
steller in der Lage sind, qualitativ hochwertige
Schuhe in bis zu funf Weiten pro Lange zu ei-
nem Preis anzubieten, der nur etwa die Halfte
der vergleichbaren Privatschuhe betragt, fiir
die angeblich ein Mehrweitensystem nicht be-
zahlbar sei oder sich nicht rechne. Erstaunlich
ist auch, dass immerhin bei Kindern noch das
Mehrweitensystem (WMS) propagiert wird,
schon bei Jugendlichen aber dafiir kaum noch
ein Bedarf bestehen soll, sodass spatestens
dann die FuRvermessung einer ,Schdtzome-
trie” weicht. Erfolgt hierbei kein Umdenken,
werden vielen Arbeitnehmern auch kiinftig
ihre optimal angepassten Sicherheitsschuhe
besser passen.

Schwieriger hingegen erscheint die Bereitstel-
lung geniigend stabiler und dennoch individu-
ell anpassbarer Fersenkappen. Zwar muss die
Festigkeit im Privatschuhbereich nicht der in
Sicherheitsschuhen entsprechen, dennoch ist
ein Material entsprechend den genannten An-
forderungen bisher nicht vorhanden. Darunter
leiden vor allem die asymmetrischen Fersen
und in Einzelfdllen die Achillessehnen mit ih-
rem Gleitapparat.

» Bei der tiberwiegend mittigen Schniirung tber
dem Rist ist eine geniigende Laschenpolste-

rung erforderlich. Eine ausreichende Zahl von
Osen kann zusitzlich den Schniirdruck mindern
und im Einzelfall entlastende Schniirtechniken
ermoglichen.

~

Die Frage nach dem besten Futter- und Brand-
sohlenmaterial sowie nach der besten Deck-
schicht bei Einlegesohlen ist angesichts der
auch in Privatschuhen existierenden Schweif3-
probleme und trotz der bisher bekannten
Vorziige von Leder noch nicht endgiiltig beant-
wortet. Moglicherweise kann, wie erwahnt, die
Arbeitsmedizin in Zukunft hierzu einen klaren-
den Beitrag leisten. Das Ziel aller Bemiihungen
sollten individuell optimal passende Schuhe
sein, die den aufrechten Gang fordern und in ih-
rer ,Kupplungsfunktion” zum Boden ein weich-
elastisches ,Einkuppeln” begiinstigen!

Wer sich die halbjahrlich erneuerte Schuhkollektion
zum Beispiel auf der GDS-Schuhmesse (Global Desti-
nation for Shoes) in Diisseldorf vor Augen halt, mag
angesichts des Widerspruchs zwischen Anspruch aus
wissenschaftlicher Sicht und Realitdt der allgemei-
nen Schuhversorgung mutlos werden. Gegen einen
iibersteigerten Optimismus hilft diese Betrachtung in
jedem Fall und dndert dennoch nichts an der These,
dass viele Haltungsfehler und Riickenbeschwerden in
der Interaktion von FiiRen, Schuhen und Boden ihren
Anfang nehmen.

Das eingrenzbare Feld der Sicherheitsschuhversor
gung, dass in der Vergangenheit in gesundheitlicher
Hinsicht stets kritischer bewertet wurde, hat mit den
in den letzten zehn Jahren erreichten Verbesserungen,
soweit sie in der eigenen arbeitsmedizinischen Praxis
verfolgt wurden und die noch lange nicht abgeschlos-
sen sind, bewiesen, dass ein fuBgerechtes Schuhwerk
sowohl praventiv als auch therapeutisch im angespro-
chenen Sinne wirksam sein kann. Umso wichtiger er-
scheint es, dass auch in Riickenschulen systematische
Unterweisungen zur individuellen ful8- und riickenge-
rechten Schuhauswahl gegeben werden, da solche in
der Regel vom Schuhverkaufspersonal nicht erwartet
werden konnen —leider oft auch nicht von den im Lei-
densfall konsultierten drztlichen Kollegen. Eine solche
Unterweisung ist analog zu den Ratschlagen liber ge-
eignete Sitz- und Matratzenmdbel zu sehen und trifft
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zumindest alle, die in heutiger Zeit noch selbst laufen,
was bekanntermaRen riickenfreundlich ist und dem
taglichen Kreislauf des Sitzens entgegenwirkt. Dari-
ber hinaus starkt es die wenigen Schuhhersteller, die
seit Jahren trotz des Modediktats versuchen, auch
bei Privatschuhen fuRgerechtes Schuhwerk zu entwi-
ckeln und zu verkaufen.

Nicht zuletzt seidaran erinnert, dass die Bemiihungen
um ein besseres Schuhwerk schon bei Kinderschuhen
anfangen sollten, da viele Schaden bereits dort ihren
Anfang nehmen, von den Heranwachsenden aber
lange nicht bemerkt werden. Umso wichtiger ist eine
Sensibilisierung der Kinder fir gut passende und
lauffreundliche Schuhe, um sie zumindest teilweise
gegen die bereits in diesem Alter iibermachtig einset-
zende Mode zu immunisieren.”

FuR und Schuh aus orthopadischer Sicht
(Aus: Die Sdule, Jerosch, J./Frohberger, U.: Fuf$ und Schuh
aus orthopddischer Sicht.)

,In unserer Bevolkerung treten nur noch 30 Prozent
gesunde FuRe auf. Der Rest setzt sich aus Knick,
Senk,, Spreiz- und HohlfiiBen zusammen. Der defor-
mierte Ful ist demnach die Regel. Untersuchungen
an Sportlern mit statischen Veranderungen haben ge-
zeigt, dass 34 Prozent zu Uberlastungsbeschwerden
neigen, gegenuiber 25 Prozent bei sogenannten FuR-
gesunden. Aus manifesten FuBdeformitdten resultie-
ren nahezu zwangslaufig Beschwerden in anderen
Abschnitten der Bewegungskette.

Die orthopadische Erfahrung zeigt, dass FuBfehlhal-
tungen als korrigierbare Normabweichungen und
FuBfehlformen als strukturelle Veranderungen der
FiRe zwangslaufig sekundare, sowohl lokale als auch
generalisierte Uberlastungen, zur Folge haben. So
bewirkt beispielsweise ein abgesunkenes FuRlangs-
gewdlbe oftmals eine Innenrotation des Unterschen-
kels, wodurch das Kniegelenk unsymmetrisch belastet
wird. Die leicht veranderte Tragachse wirkt sich wiede-
rum auf die Biomechanik von Becken und Wirbelsau-

le aus. Die im Ausgleich beteiligten Muskelgruppen
mussen mehr Haltearbeit verrichten, und es kommt
zu sekundaren Uberlastungen der betroffenen Bein-
und Wirbelsaulenmuskulatur. Es ist dem Orthopdden
deshalb bekannt, dass FuRdeformitdten das auslosen-
de Moment fiir eine Vielzahl von Beschwerden nicht
nur an den Fiiken, sondern auch im Bereich der Knie-
gelenke, der Hiiften, der Lendenwirbelsdule bis hinauf
zur Halswirbelsaule sein konnen. Aber auch eine rein
lokale Normabweichung, wie der flexible und passiv
korrigierbare Knicksenkfuf3 (Pes planovalgus), kann im
Laufe des Lebens zur Manifestation einer strukturel-
len Veranderung fiihren.

Die Grundlagen fir manifeste Fuprobleme des Er
wachsenen werden vielfach bereits in der Kindheit
gelegt. Aus diesem Grund sind FuBdeformitaten beim
Kind in diesem Zusammenhang auch ganz beson-
ders kritisch zu beurteilen, da diese nicht selten den
gesamten Haltungsaufbau in einer sehr kritischen
Wachstumsphase storen und weitere sekundare Hal-
tungsschdden auslosen kénnen.

Die Problematik des kindlichen FuRes ist seit Langem
bekannt. Rusch wies im Jahr 1979 darauf hin, dass
er bei 199 Schiilern in 81,9 Prozent FuRschwachen
und -schaden nachweisen konnte. Auch andere Au-
toren fanden bei Schuluntersuchungen bei mehr als
50 Prozent Kinder mit lockeren Knick-Senk-FiiBen. Den-
noch hat sich in den letzten Jahren scheinbar nichts
Entscheidendes gedndert. So konnten Jerosch et al.
(1998) bei 345 Schiilern der 5. und 6. Klasse zweier
Gymnasien im Alter von 10 bis 13 Jahren aufzeigen,
dass bei fast 27 Prozent aller Schiiler aufgrund von
FuBproblemen schon einmal der Besuch beim Ortho-
paden notwendig war.

Hierbei waren die Jungen mit etwa 1/3 der untersuch-
ten Kinder haufiger betroffen als die Madchen mit
etwa 1/4 der untersuchten Schilerinnen.

Von diesen 27 Prozent trugen 46 Prozent zum Zeit-
punkt der Untersuchung Einlagen. Die Klinische
Untersuchung ergab nur in 37 Prozent FuRe, die als
unauffallig zu bewerten waren. Die héchste Zahl von
Fehlhaltungen wurde beim Knickful registriert. Die-
ser fand sich bei 36 Prozent der Jungen und 42 Prozent
der Madchen. Auch der Senkful8 wurde mit 21 Prozent
bei den Jungen und 18 Prozent bei den Madchen recht
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haufig dokumentiert. Der Hohlfu bildete die dritte
Gruppe mit insgesamt 15 Prozent. Spreizful und Hal-
lux valgus traten in anndhernd gleicher Haufigkeit
auf. Hammer- und Krallenzehen kdnnen statistisch
vernachldssigt werden, weil sie insgesamt nur ein- be-
ziehungsweise zweimal gefunden wurden.

Weiterhin fanden sich deutliche Zusammenhange
zwischen einer Schwdche der Zehenbeuger und
Senkfiien einerseits sowie zwischen einer Schwache
der Zehenextensoren und HohlfiiRen andererseits,
welche klinisch und biomechanisch leicht ableitbar
sind. Durchaus vergleichbare Ergebnisse konnte
Debrunner bereits im Jahr 1965 feststellen.

Da der Hallux valgus nur in den allerseltensten Fal-
len bereits in der Kindheit symptomatisch wird, wird
dieses Problem oftmals lange unterschatzt. Hardy
und Clapham (1951) beobachteten in einer Langzeit-
untersuchung jedoch bei 40 Prozent der Patienten
bereits eine Manifestation vor dem 20. Lebensalter.
Kalmus untersuchte schon im Jahr 1931 den Hallux
valgus-Winkel bei 1333 Madchen und fand bei 10 bis
12-jahrigen in 26 Prozent einen pathologischen Hallux
valgus. Diese Ergebnisse decken sich in etwa auch mit
den Ergebnissen von Jerosch et al. (1998), die in etwa
21 Prozent einen Hallux valgus bei 10 bis 13-jdhrigen
feststellten.

Es ist bekannt, dass der kontinuierliche Stress durch
das Kérpergewicht, ungeeignetes Schuhwerk und
harten Untergrund schon wahrend der Adoleszenz
und erst recht im spateren Leben zu manifesten struk-
turellen Veranderungen fiihren kann. Die Ursache fiir
diese sekunddren Veranderungen liegt aus klinisch-
biomechanischer Sicht in der verlangerten Eversions-
phase wahrend des Gangzyklus, welche zwangslaufig
zur vermehrten Belastung der Ful- und Sprungge-
lenke sowie der gesamten unteren Extremitat fihrt.
Prognostisch und therapeutisch ganz besonders rele-
vant ist hier die Frage, ob es sich um einen flexiblen
oder rigiden SenkfuR handelt. Bei einer rigiden Form
ist nach primdren Ursachen, wie kndchernen Briicken
zwischen FuBwurzelknochen (Coalitionen), Infekten,
Arthritiden oder sogar tumordsen Veranderungen, zu
suchen. Diese miissen dann kausal behandelt werden.

Uber die Therapiebediirftigkeit des kindlichen Senk-

fuRes wird die wissenschaftliche Diskussion bereits
liber viele Jahrzehnte teilweise sehr emotional ge-
flihrt — und sie ist bei Weitem noch nicht abgeschlos-
sen. Als Grundlage fur eine solche Diskussion iiber die
therapeutische Beeinflussbarkeit des kindlichen Senk-
fuBes liegen nur wenige wissenschaftlich fundierte
Arbeiten vor. Zweifellos ist es richtig, dass nicht jeder
geringgradige flexible Knicksenkfu beim Kind mit
Einlagen versorgt werden soll. Bei schwerwiegenden
Verdnderungen kann es hierzu jedoch durchaus Indi-
kationen geben. So haben Bleck und Berzins (1985) so-
wie Bordelon (1983) zeigen kdnnen, dass in der friihen
Kindheit eine passive Korrektur durch eine Einlage
zu einer dauerhaften Wiederherstellung des Langs-
gewdlbes fihren kann. Wie bei anderen kindlichen
Deformitdten konnen Wachstum und Entwicklung
des Kindes das FuBskelett positiv beeinflussen, wenn
die Orthese oder Einlage konsequent iber einen
langen Zeitraum getragen wird. Auch bei schwerwie-
genden Fehlstellungen mit einem Neigungswinkel
des Sprungbeins von mehr als 45 Grad konnte durch
spezielle orthetische Einlagen (UCBL: University of Ca-
lifornia Biomechanics Laboratory) eine Verbesserung
bei 74 Prozent der Kinder erreicht werden.

Bei leichteren Veranderungen (34 Grad bis 45 Grad)
kann mit Einlagen in etwa 85 Prozent ein sehr gutes
Resultat erzielt werden. Bordelon (1983) unterstreicht
in diesem Zusammenhang die Notwendigkeit der ex-
akten Anpassung derartiger Einlagen. Generell wird
akzeptiert, dass diese Therapie nur dann effektiv sein
kann, wenn die Einlagen konsequent Uber lange Zeit
getragen werden. Dann sind Korrekturen von 5 Grad
pro Jahr realisierbar. Hierbei ist jedoch immer auch
sorgfaltig die Achillessehne mit zu untersuchen. Nicht
selten kann diese bei Verkiirzung auch zu einem Senk-
fuR fihren.

Neben den leichter messbaren und daher wissen-
schaftlich aufgearbeiteten Einfliissen einer Einlagen-
versorgung auf die Biomechanik des VorfuRes gibt
es weitere wichtige Griinde fur die Versorgung mit
Einlagen bei auffilligem FuBgewdlbe. Langjahrige
klinische Erfahrungen machen deutlich, dass de-
kompensierte Spreizfiike, wie auch Hohl-SpreizfiRe,
offensichtlich durch Verdnderung des Abrollvorgangs
des FuBes ungtinstige biomechanische Einfliisse auf
die Wadenmuskulatur, mediale Schienbeinmusku-
latur sowie auf die das Kniegelenk stabilisierende
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Muskulatur haben missen. Es besteht nach klinisch-
empirischer Erfahrung ein deutlicher Zusammenhang
zwischen dem Auftreten eines Hohl-SpreizfuRes und
medialen Tibiakantenbeschwerden und Achilles-
sehnenbeschwerden sowie eines dekompensierten
SpreizfuBes mit dem Reizzustand des retropatellaren
Knorpels. Insbesondere im Kinder- und Jugendalter
sollte daher bei auffalligem FuBgewdlbe zumindest
dann eine entsprechende Einlagenversorgung nach
individuellem Abdruck durchgefihrt werden, wenn
entsprechende klinische Zeichen als Fehlbelastungs-
folge und Vorstufe auch spaterer Schadigungen inter-
pretiert werden miissen.

Zu einem hohen Prozentsatz lassen sich derartige
Uberlastungsbeschwerden bereits nach etwa 6 bis
8 Wochen regelmaRiger Nutzung der Einlagen besei-
tigen.

Wenn man bedenkt, dass Inzidenz und Schwere von
FuBerkrankungen mit zunehmendem Alter deutlich
progredient sind, so ist zu ersehen, dass Praventions-
maBnahmen in groRerem Umfang notwendig sind.
Hier wiirde bereits die Schule — vor allem der Sport-
unterricht — erste Ansatzpunkte bieten, da dort die
allermeisten Kinder erfasst werden. Analysiert man
jedoch den heutigen Sportunterricht kritisch, so muss
man feststellen, dass er, obwohl seine Hauptaufgabe
das praventive Training und die Stitzung einer
gesunden Lebensfiihrung ist, bis jetzt noch fast véllig
auf das Erlernen von Fahigkeiten und Fertigkeiten
(Technik und Taktik) ausgerichtet ist. Hier ware bei-
spielsweise eine gewisse Neuorientierung Uberden-
kenswert.

Aufgrund der vorliegenden Datenlage kénnte durch-
aus der Ruf nach einer tdglichen FuBgymnastik un-
serer Kinder lauter werden. Auch wenn die Unter-
richtszeiten fiir den Schulsport immer weiter gekiirzt
werden, ist die tagliche FuRgymnastik im schulischen
Rahmen durchfihrbar. Daneben ist aber auch die
Eigenverantwortung der Eltern gefordert. Nach An-
leitung durch einen Physiotherapeuten oder entspre-
chend geschultem Sportlehrer kann die regelmaRige
- eventuell auch tagliche — FuBgymnastik durchaus
auch im hauslichen und familidren Rahmen stattfin-
den. Dieses sollte durchaus die Fiile der gesamten
Familie einschlieRen.

Die Hauptaufgabe liegt dabei in der Prophylaxe von
FuBschwachen und -schaden. Eine Korrektur von sich
bereits ausgebildeten Deformitaten erfordert eine
individuell angepasste Behandlung und sollte in der
Hand des erfahrenen Orthopdaden in Kombination mit
einem entsprechend geschulten Physiotherapeuten
liegen.

Der funktionelle, fuBgerechte Schuh war friiher und
ist heute die Ausnahme. Seit 2.000 Jahren tragen
Menschen Schuhe, die nicht den FiiBen, sondern den
sozialen Konventionen gerecht zu werden versuchen.
So heif3t es bei Aschenputtel: ,Hau den Zeh ab ... hau
ein Stuick von der Ferse ab. Wenn Du Konigin bist,
brauchst Du nicht mehr zu FuR zu gehen.”

Andere Gedanken mogen die Chinesinnen bewogen
haben, ihre Fiie einzubinden, bis sie ganzlich ver
kriippelt die Form von Lilien hatten.

Bei der Wahl des Absatzes eines Damenschuhs spie-
len die unterschiedlichsten Faktoren eine Rolle. Die
eigene Korperlange, der Beruf, der Zustand der FiiRe.
Von besonderer Bedeutung ist hier der Beruf. Frauen
auBern oft den Wunsch bequemere Schuhe zu tra-
gen, welche andererseits fir ihre Reprasentanz im
Beruf als wenig geeignet zu erachten sind. In Amerika
haben Frauen daraus gefolgert, zumindest die Wege
zum und vom Arbeitsplatz in bequemen Schuhen zu
absolvieren.

Die negativen Auswirkungen von hohen Absdtzen
sind bekannt. Sie bedingen einen Anstieg der Belas-
tung iber dem dritten MittelfuRkopfchen. Der 3-Zenti-
meter-Absatz verursacht einen Anstieg von 25 Prozent
gegeniiber dem flachen, der 6-Zentimeter-Absatz so-
gar einen Anstieg von 48 Prozent. Demnach kommt
es zu einer vermehrten VorfuBBbelastung. Beim Tragen
spitzer, hochhackiger Schuhe stoRen die Zehen vorne
an und werden gestaucht. Der Querbogen des Fuf3es
geht verloren. Die MittelfuRkopfchen drangen ausein-
ander, wahrend GroR- und Kleinzehe vermehrt einge-
zwangt werden. Hallux valgus, varische Fehlstellung
der Kleinzehe und Krallenzehen kdnnen die Folge sein.

Beim Laufen befindet sich der Fu wahrend des Auf-
tretens nicht in Neu-tralstellung, sondern ist plantar-
flektiert. Im Weiteren fallt die Kérperlast nicht lotrecht
in das Langsgewdlbe des FuRes ein, vielmehr treten
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durch die vermehrte Neigung im MittelfuRbereich
Schubkrafte auf, die zu einer verstarkten Krimmung
des Langsgewodlbes und Fortleitung der Krafte in den
VorfuRbereich fiihren. In der Endphase kommt es zur
Abflachung des Quergewdlbes, Auseinanderweichen
der MittelfuBkdpfchen und weiterer Kompression der
Zehen.

Insgesamt nimmt die Tendenz zur mittelweichen und
weichen Sohle mit zunehmendem Alter zu. Auf die
Shore-Graduierung bezogen entsprachen weiche Soh-
len <30, mittelweiche 30 bis 60 und harte Sohlen >60.

Beim BarfuRlaufen ist das schockmodifizierende Ver-
halten des Organismus am groRten. Mit zunehmen-
der Weichheit der Sohlen nimmt dieses Verhalten ab.
Die Sohle dient demnach zur Minderung von Miss-
empfindungen an der FuRsohle, die beim BarfuRge-
hen beziehungsweise sehr harten Sohlen auftreten
wiirden. Bei gleichzeitig erhaltener Schockabsorption
sollte jedoch noch eine adaquate Information iiber
den Untergrund, auf dem sich der FuB befindet, ver-
mittelt werden. Dies ist am ehesten bei Sohlenhar
ten von Shore 30 bis 60 der Fall. Sohlenhdrten Giber
Shore 60 scheiden fiir dltere Menschen wegen haufig
vorhandener Schwielen an den FuBsohlen und der
daraus resultierenden Missempfindungen aus. Je
schlechter die eigene Fukform ist, desto mehr muss
die Sohle kompensieren.

Einlagen aus Kunststoff oder Metall kénnen zu ei-
ner vermehrten Schweineigung fuhren. Einlagen
konnen durch Normalisierung der FuRstellung einer
iberdehnten und geschwachten Muskulatur durch-
aus die Moglichkeit zur Erholung geben. Um wirklich
effektiv zu sein, missen die Einlagen jedoch individu-
ell gearbeitet werden und dem sich tiber die Jahre ver-
andernden FuR angepasst werden. Unterbleibt dies,
kann die Funktion eingeschrankt sein. Einlagen sind
auch bei kunstgerechter Anfertigung nicht immer fiir
alle Schuhe passgerecht. Da die Optimierung des Be-
wegungsablaufs bei langerer und groRerer Belastung
sowie die Tatsache einer langfristigen Verwendung
der Einlagen von besonderer Bedeutung sind, wer-
den die Patienten meist angehalten, bei zumindest
80 Prozent ihrer taglichen Geh- und Stehleistung, ins-
besondere beim Einkaufen, Wandern und Ahnlichem,
die Einlagen konsequent zu tragen. Das gelegentliche

Nutzen von Schuhen, die eher der Beschreibung Fuf-
schmuck gerecht werden, sollte man auch als Thera-
peut durchaus akzeptieren, da auch dieses zum Wohl-
befinden der Patienten beitragt.

Ein Grund liegt in der Seitendifferenz von unseren Fii-
Ren. Untersuchungen an Sportlern und japanischen
Studentinnen haben ergeben, dass Unterschiede in
der Lange zwischen rechtem und linkem FuB bis zu
funf Millimeter auftraten, nur 33 Prozent hatten die
gleiche FuRldnge. Beim Umfang ergaben sich Unter-
schiede bis zu zehn Millimeter. Ganze 4 Prozent hatten
entsprechende FuRlangen und Umfange rechts und
links. Berlicksichtigt man noch die drei beziehungs-
weise sechs unterschiedlichen beschriebenen Ful-
formen, so wird deutlich, dass die geringe Anzahl von
Leisten, die heute verwandt wird, nur ein maRiges Er
gebnis zur Folge haben kann. Die Wahrscheinlichkeit,
dass die Schuhe nicht passen, ist erheblich.

Eine angemessene Beratung sollte wahrend des
Schuhkaufs stattfinden. Dabei sollten Kdufer und
Verkdufer auf eine angemessene Passform Wert le-
gen. Der Schuh darf nicht driicken, die Zehen sollten
auch noch wahrend des Abrollvorgangs geniigend
Spielraum haben. Unterschiedliche Breiten- und Lan-
genrelationen vom Schuh sollten erhltlich sein. Die
Beratung sollte durchaus auch Kosten und Nutzen
eines hoherwertigen Schuhs erldutern.

Da der Ful vom Schuh deformiert werden kann, muss
der fuRverformende Einfluss des Schuhs so klein wie
moglich gehalten werden. Er sollte von mehreren ver-
schiedenen Leisten angeboten werden, da zwischen
drei und sechs verschiedene FuRformen beschrieben
worden sind. Linker und rechter Schuh sollten einzeln
erhdltlich sein, um den haufig vorhandenen Fulgré-
Rendifferenzen zwischen beiden FiiBen zu geniigen.
Eine im Verhdltnis zum zweiten Strahl gleiche oder
kiirzere Grolzehe passt besser in einen Konfektions-
schuh. In der Regel ist die GroRzehe aber die langste.
In diesen Fillen weicht die mediale Schuhkante zu
frih nach lateral ab. Die laterale Deviation im Sinne
eines Hallux valgus bewirkt dann eine statisch un-
giinstige Verschiebung der Belastungslinie nach late-
ral, folglich eine verstarkte Druckeinwirkung auf die
mittleren Metatarsalia, was eine Senkung des Quer
gewdlbes begiinstigt. Folgerichtig sollte die mediale
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Kante moglichst lange gerade verlaufen. Analoges gilt
fir die AuBenkante. Die Zuspitzung des Schuhs sollte
erst nach dem Ende der Kleinzehe beginnen.

Der VorfuRbereich sollte geniigend Freiraum (1,5 cm)
fiir die Zehen bieten, sodass diese wahrend des Ab-
rollvorganges nicht gedriickt werden. Um das Vorrut-
schen des FuRes zu verhindern, sollte dieser mittels
eines Gummi- oder Lederriemens iiber dem Rist ge-
halten werden. So wiirden auch Schuhe mit héherem
Absatz (Pumps) am Ful halten. Bei dieser Schuhform
ist darauf zu achten, dass die Hauptlast in die Ferse
eingeleitet wird und durch eine entsprechend gestal-
tete, nicht zu steile Sohle dort verbleibt, um eine ver-
mehrte Fortleitung der Krafte in den VorfuBbereich
zu vermeiden. Die Sohle darf nicht zu steil sein. Der
Absatz sollte abgeschragt werden. Eine mittelweiche
Sohle (Shore 30 bis 60) ware sinnvoll, da der Energie-
verbrauch der Laufmuskulatur bei weicheren Sohlen
geringer ist und eine angemessene StoRdampfung
durch die Sohle bei noch ausreichend vorhandener
Ubertragung von Unebenheiten des Bodesn an die
FuRsohlenrezeptoren gegeben ist.”
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Anhang 8

Biicken Sie sich riickenfreundlich?
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Anhang 9

Heben Sie Gegenstande riickenfreundlich?
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Anhang 10

Zehn Tipps fiir das riickengerechte und gelenkschonende Heben und Tragen

1. Heben und Tragen Sie schwere Gegenstande be- 7. Heben Sie die Gegenstande iiberwiegend aus

wusst, d. h. planen Sie vorher den Bewegungsab-
lauf und schaffen Sie gute Voraussetzungen fur
lhr Vorhaben.

. Vermeiden Sie unndtiges Heben und Tragen
durch Verandern der Bedingungen am Arbeits-
platz und in der Freizeit.

. Testen Sie den Einsatz von Hebe- und Tragehilfen
(z. B. Sackkarren, Roll- und Hubwagen, Aufziige,
Tragegurte und Riickenstiitzbandagen).

. Bitten Sie Ihre Arbeitskollegen, Freunde oder
Nachbarn um Unterstiitzung beim Transport von
schweren Gegenstdnden, z. B. beim Tragen von
Paletten oder Umzugskisten.

. Heben und Tragen Sie die Gegenstande mog-
lichst nah an Ihrem Kérper und verteilen Sie die
Last auf beide Arme.

. Stellen Sie Ihre Beine mindestens hiiftbreit fest
auf den Boden und beugen Sie lhre Knie- und
Hiiftgelenke. Schieben Sie lhr Gesall bewusst
nach hinten. Die Knie diirfen in der Senkrechten
nicht iiber die FuRspitzen geschoben werden.

den Beinen und nur wenig aus dem Riicken. Die

Wirbelsaule wird weder senkrecht noch waage-

recht gehalten, sondern ist in ihrer normalen
Schwingung leicht nach vorn geneigt.

8. Vermeiden Sie beim Heben und Tragen das

Krimmen und das Verdrehen Ihrer Wirbelsaule.
Spannen Sie unbedingt Ihre Beckenboden- und
Bauchmuskeln an und atmen Sie normal weiter.

. Setzen Sie die Gegenstande wieder riickenge-
recht ab, d. h. beugen Sie die Hift- und Kniege-

lenke und lassen Sie lhre Wirbelsaule gerade.

10. Richtiges Heben und Tragen ist fir lhre Wirbel-

saule grundsatzlich nicht schadlich. Dehnen und

kraftigen Sie fortlaufend Ihre wichtigsten Mus-
kelgruppen und vermeiden Sie einseitige Bewe-

gungsablaufe.
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Anhang 11

Liegen Sie riickengerecht in lhrem Bett?

Riickenlage

» Befindet sich lhre Wirbelsaule
in der natirlichen Form?
» Wird die Lendenwirbelsaule durch
das Bettsystem ausreichend gestitzt?
» Wird die Halswirbelsaule durch
das Kopfkissen ausreichend gestiitzt?

Seitenlage

» Ist Ihre Wirbelsaule gerade
(von hinten gesehen)?

» ,Sackt” Ihr Becken und Ihre Schulter
etwas ein?

» Wird die Lendenwirbelsdule durch
das Bettsystem ausreichend gestiitzt?

» Fllt das Kopfkissen das Dreieck
zwischen Schulter und Kopf aus?

Bitte beachten Sie:

» Das System von Matratze und Unterfederung
sollte individuell auf Ihren Kdrper angepasst

sein.

» Die Bauchlage sollte wegen der besonderen
Belastung fiir die Hals- und Lendenwirbelsdule
moglichst nicht eingenommen werden.

» Verwenden Sie mehrere kleine Kissen

zur zusatzlichen Unterlagerung von z. B.
Knien, Lendenwirbelsaule oder Armen.
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Anhang 12

Allgemeine Tipps und Hilfen fiir das riicken- und gelenkschonende
Arbeiten in der Alten- und Krankenpflege

1. Giinstige Arbeitshohe

Schaffen Sie fiir die Arbeiten im Stehen giinstige Arbeitshdhen. Wahrend der Steharbeit sollte das Beugen
des Oberkdrpers nach vorn auf Dauer vermieden werden. Nutzen Sie die Vorteile von z. B. hohenverstellbaren
Pflegebetten, Arbeitstischen und Sitzmébeln. Die Hohenverstellbarkeit ermdglicht durch Anpassung an Ihre
Korperlange ein ergonomisches, konzentriertes, weniger fehleranfalliges und weniger ermiidendes Arbeiten.

2. Riickenfreundliches Heben, Tragen, Schieben und Ziehen

Die in der Pflege iiblichen Tatigkeiten, wie Bewegen der Patienten, Heben und Tragen schwerer Behdlter, Zie-
hen und Schieben von Betten kdnnen die Wirbelsdule auf Dauer strapazieren. Falls das Heben nicht vermeid-
bar ist, sollten Sie auf die riickengerechte Hebetechnik achten. Das heilSt heben Sie die Gegenstande aus den
Beinen und nicht aus dem Riicken. Vermeiden Sie das Verdrehen Ihrer Wirbelsaule. Benutzen Sie moglichst
Hebe- und Tragehilfen.
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3. Aufrecht-dynamisches Stehen und Sitzen

Bewegungsloses Verharren in einer Position behindert die Durchblutung und verursacht Muskelverspannun-
gen. Die aufrecht-dynamische Kdrperhaltung beim Stehen und Sitzen fordert nicht nur die Muskeldurchblu-
tung und Bandscheibenerndhrung, sondern trainiert auch Ihre Rumpfmuskulatur. Stellen Sie die Hohe der
Arbeitsflachen und Stiihle individuell auf Ihren Korper ein. Wechseln Sie moglichst oft Ihre Kérperhaltung im
Sitzen oder im Stehen.

4. Aufrechtes Gehen in fuBgerechten Schuhen

7 /

R
3

FuBgerechte Schuhe sind nicht nur angenehm zu tragen, sondern reduzieren dariiber hinaus die Belastungen
fur Riicken und Gelenke. Die Schuhe sollten an Ihren Fiien fest anliegen. Hinten diirfen die Schuhe nicht of-
fen sein, sondern mussen einen festsitzenden Fersenriemen haben. Ebenso sollten Sie bei der Auswahl Ihrer
Schuhe auf eine ausreichende Zehenfreiheit, Dampfung (weiche Sohle) und Atmungsaktivitat achten. Rollen
Sie beim Gehen Ihre FiiRe bewusst von der Ferse iiber den FuBauBenrand bis zur GroR Zehe ab.
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5. Wechselnde Kérperhaltungen

Muskeln und Gelenke vertragen keine lang andauernden, monotonen Képerhaltungen und einseitige Bewe-
gungsabldufe. Langes Stehen auf der Stelle strapaziert Ihre Fiile, Beine und Hiiftgelenke. Langes Sitzen be-
lastet Ihre Wirbelsaule, Schultern und Nacken. Wechseln Sie daher moglichst oft zwischen Stehen, Sitzen und
Bewegen. Stellen Sie sich zur Entlastung auch zwischendurch an die Wand.

6. Einsatz von Hilfsmitteln

Durch den Einsatz von bedarfsgerechten Hilfsmitteln kdnnen viele Probleme in der Pflege und Betreuung ge-

|6st werden. Besonders hilfreich sind z. B. Hebe- oder Aufstehlifter, Rollstihle, Patientenaufrichter, Lagerungs-,
Umsetz- und Hebehilfen und Sicherheits-Griff-Systeme. Die Hilfsmittel erfullen aber erst ihren Zweck, wenn
die Pflegekrafte in den Gebrauch der Materialien angemessen eingewiesen werden. Dariiber hinaus miissen
fur den Einsatz der Hilfsmittel die entsprechenden baulichen Voraussetzungen erfillt sein, wie ausreichend
breite Tiiren, ausreichend groRe Bewegungsflachen, ebene Gehwege oder Aufziige.
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1. Zu zweit geht es besser

Das Bewegen von Patienten im Bett, aus dem Bett heraus oder das Hochheben eines Patienten vom Boden, ist
von einer Pflegekraft allein oft nicht zu leisten. Daher sollte es in Ihrer Einrichtung tiblich sein, Patienten mog-
lichst nicht alleine, sondern zu zweit zu bewegen. Der Ehrgeiz, alles alleine schaffen zu wollen, ist kurzsichtig
und Sie schaden damit sich und lhren Kollegen. Der Personaleinsatz sollte die Arbeit zu zweit grundsatzlich
ermoglichen.

8. Aktivierende Pflege

Die aktive Einbeziehung des Patienten in Bewegungsablaufe kann die Riicken- und Gelenkbelastungen der
Pflegekrafte erheblich reduzieren. Der zeitliche Mehraufwand lohnt sich nicht nur fiir die Pflegekraft, sondern
starkt auch die physischen und psychischen Ressourcen des Patienten. Zusatzlich zu den Hilfsmitteln, wie
dem Patientenaufrichter, liefern die Inhalte des Bobath- und Kindstetikkonzeptes wertvolle Grundlagen fiir
die aktivierende Pflege.
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9. Pflegen nach dem Bobath-Konzept

Die Pflege kann durch die Anwendung einiger Elemente des Bobath-Konzepts fiir die Pflegenden und Patien-
ten wesentlich erleichtert werden. Unter anderem werden durch gezielte therapeutische und pflegerische
Grifftechniken neurophysiologische Mechanismen ausgeldst.

Dadurch kénnen einerseits unerwiinschte muskuldre Reaktionen (Spasmen) vermieden und andererseits er-
wiinschte Bewegungsmuster, wie eine Kdrperstreckung durch den tonischen Nackenreflex ausgelost werden.

10. Pflegen nach dem Kindsthetik-Konzept

L\

Die Anwendung von kindsthetischen Prinzipien soll den Pflegenden erméglichen, wirksame und zugleich pa-
tienteneinbeziehende Transfers durchzufiihren. Mit einer verbesserten Selbstwahrnehmung und Selbststeu-
erung des Patienten geht hdufig eine Starkung des Selbstvertrauens einher, so dass die Abhdngigkeit vom
Pflegepersonal vermindert wird.

Ein wichtiger, riickenschonender Beitrag liegt in dem Grundsatz ,Gewichte fiihren, nicht tragen. Der Besuch
einer Kindsthetik-Fortbildung ist sehr empfehlenswert, da die Kinasthetik nicht nur ,Riickenschulaspekte” be-
handelt, sondern vorrangig die Verbesserung der Beriihrungs-, Beziehungs- und Bewegungsfahigkeiten von
Pflegenden anstrebt.
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11. Schaffen eines guten Arbeitsklimas

Ein gutes Arbeitsklima wird durch vorbildliches Fiihrungsverhalten, gute Arbeitsbedingungen und kollegiales
Miteinander geschaffen. Transparenz von Entscheidungen, Beteiligung der Mitarbeiter an Entscheidungspro-
zessen und eine moglichst groBe Handlungsfreiheit steigern die Arbeitszufriedenheit. Gute Teamarbeit ist
in der Pflege eine wichtige Basis fir eine befriedigende und weitgehend stressfreie Arbeit. Das Arbeitsklima
bestimmen nicht nur die Vorgesetzten, sondern auch Sie haben die Chance durch Ihr Verhalten das Arbeits-
klima positiv zu beeinflussen.

12. Dauerstress vermeiden

Hektik, Zeitdruck, Erfolgsdruck, Konflikte, Trauer, Uberforderung und Unterforderung sind Faktoren, die am
Arbeitsplatz Stress ausldsen kdnnen. Ist dieser Stress nur kurzzeitig, so entstehen keine gesundheitlichen Ri-
siken. Bestehen jedoch stressauslosende Arbeitsbedingungen tiber Monate und Jahre, kdnnen stressbedingte
Erkrankungen die Folge sein. Bei der Entstehung von Schulter, Nacken- und Riickenbeschwerden ist Dauer-
stress eine der wichtigsten Ursachen.
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13. Erholsame Ausgleichs- und Entspannungsiibungen

Die einseitige Beanspruchung der Muskulatur wahrend des Arbeitstages ist praktisch unvermeidbar. Einige
Muskeln leisten viel Arbeit, andere hingegen sind unterfordert. Die Folge sind einseitig ausgebildete Muskeln,
die langfristig die Bewegungen in den Gelenken storen kénnen. Gymnastische Ubungen wahrend der Arbeit
beugen Muskelverspannungen und Gelenkverschlei wirkungsvoll vor.

Dartiber hinaus kénnen Sie sich in den Arbeitspausen entspannen, z. B. durch einen Spaziergang, Liegen auf
dem Riicken mit hochgelegten Beinen (Stufenlagerung) oder eine gegenseitige Massage.

14. Riickenschmerzen sind kein Drama

Der gelegentliche Riickenschmerz sollte nicht dramatisiert werden. In den meisten Fallen verschwindet er von

allein. Eine wichtige Grundregel ist: ,Bleiben Sie kdrperlich aktiv - Aktivitat ist besser als Schonung!” Riicken-
schmerzen sind ein Warnsignal das korperliche, geistige und seelische Wohlbefinden wieder in das Gleichge-

wicht zu bringen.
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15. Rauchen schadigt auch die Bandscheiben

Rauchen schddigt neben anderen Organen nicht nur dem Herzkreislauf- und Atmungssystem, sondern wirkt
sich auch nachteilig auf die Wirbelsaule aus. Bei Rauchern werden die Bandscheiben durch die GefaRver
engung nur unzureichend ,erndhrt’, was wiederum zu ihrem friihzeitigen Verschleif fiihrt. Verschlissene
Bandscheiben schwachen die Wirbelsdule und Riickenschmerzen kdnnen die Folge sein. Je mehr Sie rauchen,
desto starker wirkt sich dieses ,GefaRgift“ auf die Bandscheiben schadlich aus.

16. Ausgleich in der Freizeit

Die wahrend der Arbeit einseitig beanspruchten Muskeln und Gelenke sollten Sie in der Freizeit méglichst va-
riationsreich bewegen. Besonders empfehlenswert sind ausdauerorientierte Sportarten, wie Walking, Nordic
Walking, Rad fahren, Schwimmen, Tanzen oder Gymnastik.

Betreiben Sie den Sport nicht leistungsorientiert, sondern genieRen Sie den Spal und die Freude in der Grup-

pe. Einen sinnvollen Ausgleich zur Arbeit liefern aber auch die einfachen, alltaglichen Aktivitaten wie das
Treppensteigen, das Spazierengehen oder die Gartenarbeit.
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17. ,,Mach mit - bleib fit!“

1. Zehenstand - Fersenstand 2. Brustkorbdehnung

6. Kopfpendeln

8. Brustmuskeldehnung
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9. Flankendehnung 10. Riickendehnung

11. Brustmuskeldehnung
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Anhang 13

Ergdnzung zum Schwerpunktthema: Ergonomie im Biiro

Ergonomie beschaftigt sich mit der menschlichen
Arbeit. Dabei steht die Frage im Vordergrund, wie ein
Arbeitsplatz gestaltet sein muss, um ein perfektes
und gesundheitlich zutragliches Zusammenspiel von
Menschen und Arbeitsmitteln zu erméglichen.

Durch den Wandel von der Produktions- hin zur
Dienstleistungsgesellschaft haben in den letzten Jahr-
zehnten Bildschirm- und Biiroarbeitspldtze kontinu-
ierlich immer weiter zugenommen. Viele Menschen
arbeiten dabei sowohlim Biiro, als auch mobil und im
Home-Office.

Viele Erwachsene verbringen mehr als die Halfte
ihrer Wachzeit auf Stiihlen, Sofas und Sesseln. Im
Schnitt, wenn man die ca. 77 Stunden Schlaf abzahlt,
verbringt ein Erwachsener noch durchschnittlich ca.
9,3 Stunden sitzend am Tag.

Ungiinstige oder unergonomisch gestaltete Arbeits-
platze, sowie standiges Sitzen und der damit verbun-
dene Bewegungsmangel, kénnen gesundheitliche
Beeintrachtigungen hervorrufen.

Aufgrund der aktuellen Entwicklungen in der Arbeits-
welt kommt es dazu, dass sich Bildschirm- und Buro-
arbeitspldtze standig weiter wandeln und die Art und
Weise, wie im Biiro und am Bildschirm gearbeitet
wird, immer vielfaltiger wird.

Die Telearbeit hat daher inzwischen Eingang in die Ar-
beitsstattenverordnung gefunden, fiir andere Formen
der Bildschirmarbeit, wie mobile Arbeit, gibt es Emp-
fehlungen zur Gestaltung.

In diesem Kapitel werden verschiedene Anforderun-
gen fiir die Gestaltung von Bildschirm- und Biiroar-
beitsplatzen besprochen.

MaRknahmen zur Verbesserung des Arbeitsschutzes
sind im Gesetz iiber die Durchfihrung von MaRnah-
men des Arbeitsschutzes zur Verbesserung der Sicher-
heit und des Gesundheitsschutzes der Beschaftigten
bei der Arbeit (Arbeitsschutzgesetz) geregelt.

Dieses Gesetz ist die nationale Umsetzung der Richtli-
nie des Rates vom 12.Juni 1989 tiber die Durchfiihrung
von MaBnahmen zur Verbesserung der Sicherheit
und des Gesundheitsschutzes der Arbeitnehmer bei
der Arbeit (89/391/EWG).

Auf der Basis von § 18 des Arbeitsschutzgesetzes ist
die novellierte Verordnung tiber Arbeitsstatten (Ar-
beitsstéttenverordnung) am 3. Dezember 2016 in Kraft
getreten.

Die Bildschirmarbeitsverordnung (BildscharbV)
war Uber zwei Jahrzehnte die zentrale Regelung
zur Gestaltung von Bildschirmarbeitsplatzen. Seit
2016 wurde sie jedoch formell aufgehoben. Die
Inhalte wurden in den Anhang 6 der Arbeitsstat-
tenverordnung (ArbStattV) sowie seit 2024 zu-
satzlich durch die neue ASR A6 ,Bildschirmarbeit®
tiberflihrt und konkretisiert..

Damit setzt die Arbeitsstattenverordnung zusammen
mit der Verordnung zur arbeitsmedizinischen Vorsor-
ge (ArbMedVV) die Richtlinie des Rates vom 29. Mai
1990 tber die Mindestvorschriften beziiglich der Si-
cherheit und des Gesundheitsschutzes bei der Arbeit
an Bildschirmgeraten (90/270/EWG) in das nationale
Recht der Bundesrepublik Deutschland um.
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DGUV Vorschrift 1

Ra:;;;ﬂ;:g.e ssas -). Arbeitsschutzgesetz whrundsétze der
Prévention®
A
Arbeitsmittelbenutzungs- ¢ _ : ————
= Richtlinie —— .) ||  Betriebssicherheits- | _) DGUV Regel 115-401
2009/104/EG verordnung JBranche Biirobetriebe”

|| ArbeitsstdttenRichtlinie | , , , 3 ArDEitSSIAULNVEIOMTIUN | e e

89/654/EWG

DGUV Information 215-410

=1 .Bildschirm- und
P Bilroarbeitsplitze -
™ e Leitfaden fiir die
. T N rordnung zur staltung®
L Bllis;?gg}:::gme T el .) e s Al eche | _) Gestaltung
Vorsorge
de sasaas I} L] *
Umsetzung durch Beziiglich Bildschirmarbeit konkretisiert durch

(Quelle: Ausgabe Juli 2019, DGUV Information 215-410, Seite 6)

Fiir die Bereitstellung von Arbeitsmitteln und deren
Benutzung ist auBerdem die Verordnung iiber Sicher-
heit und Gesundheitsschutz bei der Verwendung von
Arbeitsmitteln  (Betriebssicherheitsverordnung) zu
beachten.

Die Grundlage zur Anwendung des staatlichen Ar
beitsschutzrechts in DGUV Vorschriften bildet die
DGUV Vorschrift 1,Grundsatze der Pravention*

Diese Informationsschrift beschaftigt sich mit der
Konkretisierung der Arbeitsstattenverordnung in Be-
zug auf Bildschirmarbeit in Biiros.

Jeder Bildschirm- und Buroarbeitsplatz muss — un-
abhangig von der Dauer und Intensitdt der Nutzung
— die sicherheitstechnischen und ergonomischen An-
forderungen der Arbeitsstattenverordnung erfiillen.

Die Arbeitsstattenverordnung fasst die Anforderun-
gen an das Bildschirmgerat selbst, den Arbeitsplatz
und die Arbeitsumgebung sowie die Softwareausstat-
tung und die Arbeitsorganisation zusammen. Hierbei
stehen die Gesundheit und Sicherheit der Beschaftig-
tenim Vordergrund.

Begrifflichkeiten

Bildschirmarbeitsplatze, Bildschirmgerate,
Telearbeitsplatz, Notebooks und mobiles
Arbeiten

Laut Arbeitsstdttenverordnung § 2 Abs. 5 sind Bild-
schirmarbeitsplatze Arbeitsplatze, die sich in Arbeits-
raumen befinden und die mit Bildschirmgeraten und
sonstigen Arbeitsmitteln ausgestattet sind.

Arbeitsrdume sind laut Arbeitsstattenverordnung
§ 2 Abs. 3 Rdume, in denen Arbeitsplatze innerhalb
von Gebduden dauerhaft eingerichtet sind und
Arbeitspldtze § 2 Abs. 4 sind Bereiche in denen Be-
schaftigte im Rahmen ihrer Arbeit tatig sind.

Laut Arbeitsstattenverordnung § 2 Abs. 6 sind Bild-
schirmgerate Funktionseinheiten zu denen insbeson-
dere Bildschirme zur Darstellung von visuellen Infor-
mationen, Einrichtungen zur Daten ein und -ausgabe,
sonstige Steuerungs- und Kommunikationseinheiten
(Rechner), sowie eine Software zur Steuerung und
Umsetzung der Arbeitsaufgabe gehoren.
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Telearbeitsplatze sind vom Arbeitgeber fest einge-
richtete Bildschirmarbeitspldtze im Privatbereich der
Beschaftigten, fur die der Arbeitgeber eine mit den
Beschaftigten vereinbarte wdchentliche Arbeitszeit
und die Dauer der Einrichtung festgelegt hat.

Ein Telearbeitsplatz ist vom Arbeitgeber erst dann
eingerichtet, wenn Arbeitgeber und Beschiftigte die
Bedingungen der Telearbeit arbeitsvertraglich oder
im Rahmen einer Vereinbarung festgelegt haben und
die benétigte Ausstattung des Telearbeitsplatz mit
Mobiliar, Arbeitsmitteln einschlieRlich der Kommuni-
kationseinrichtung durch den Arbeitgeber oder eine
von ihm beauftragte Person im Privatbereich des Be-
schaftigten bereitgestellt und installiert ist.
(Arbeitsstdttenverordnung § 2 Abs. 7)

§ 1 Arbeitsstattenverordnung Anwendungsbereich
(4) Fur Telearbeitsplatze gelten nur:

§ 3 bei der erstmaligen Beurteilung

der Arbeitsbedingungen und des Arbeitsplatzes,

§ 6 und der Anhang Nummer 6,

soweit der Arbeitsplatz von dem

im Betrieb abweicht.

Notebooks und Tablets, die weder die sicherheitstech-
nischen, noch die ergonomischen Forderungen, insbe-
sondere die Trennung von Tastatur und Bildschirm er-
fillen, sind fiir die regelmaRige Benutzung an einem
Biiroarbeitsplatz nicht geeignet.

Sollten Notebooks und Tablets auch regelmaRig an ei-
nem Biiroarbeitsplatz eingesetzt werden, so missen
alle Anforderungen der Arbeitsstattenverordnung
erfillt werden. Mégliche ware das zB. durch den
Anschluss an eine externe Tastatur und Maus und ge-
gebenenfalls eines zusdtzlichen Bildschirms mit Hilfe
einer Dockingstation.

Mobiles Arbeiten unter Nutzung von Bildschirmgera-
ten ist sporadische, flexible oder nicht einen ganzen
Arbeitstag umfassende Arbeit mit einem PC bzw. ei-
nem tragbaren Bildschirmgerat (wie z.B. Notebook,
Tablet etc.).

Hierbei handelt es sich um eine Arbeitsweise, die we-
der an ein Biiro noch an einen hauslichen Arbeitsplatz

gebunden ist, im Gegensatz zum Telearbeitsplatz im
Sinne der Arbeitsstattenverordnung mobiles Arbeiten
findet an dabei beliebigen Orten statt.

Hier liegen dann arbeitsvertragliche Festlegungen
oder Vereinbarungen wie zu Telearbeitsplatzen nicht
vor und mobiles Arbeiten unterliegt auch nicht der
Arbeitsstattenverordnung.

Fur mobiles Arbeiten im Rahmen eines Arbeitsver-
haltnisses gilt u. a. das Arbeitsschutzgesetz.

Maogliche Gefdhrdungen und Belastungen
bei der Arbeit an Bildschirm- und Biiro-
arbeitsplatzen

Bei der Arbeit an Bildschirm- und Biiroarbeitsplatzen
kdnnen sowohl kdrperliche, visuelle und psychische
Belastungen auftreten.

Berufskrankheiten sind im Zusammenhang mit Bild-
schirmarbeitsplatze nicht bekannt, sie werden eher
als belastungsarme Arbeitsplatze eingestuft. Den-
noch kdnnten durch den Bewegungsmangel oder
durch Vorschddigungen Beschwerden im Bereich des
Bewegungsapparates ausgeldst oder auch verschlim-
mert werden.

Korperliche Belastungen am Bildschirm-
arbeitsplatz entstehen haufig durch:

» einseitige Belastungen

» ungiinstige Kdrperhaltungen

» keine entsprechenden Arbeitsmittel
» mangelnde Arbeitsorganisation

™~

>

Diese genannten Faktoren konnten zu Beschwerden,
Verspannungen und Schmerzen im Schulter-Arm-
Bereich, sowie der Hals- und Lendenwirbelsaule fiih-
ren. Meistens steckt ein Trainings- und Bewegungs-
mangel dahinter und damit eine nicht gentigend aus-
gebildete Muskulatur.

Praventiv ist hier ein Bewegungstraining zu empfeh-
len, aber auch eine abwechslungsreiche Gestaltung
der Arbeitsablaufe, z.B. durch Mischarbeit.
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Belastung der Augen
und des Sehvermaogens

Bei der Bildschirmtdtigkeit werden besondere An-
forderungen an die Sehscharfe, die Ausrichtung und
Koordination der Sehachsen und damit an das beid-
dugige Sehen gestellt.

Wichtig sind daher dem individuellen Sehvermdgen
und der Arbeitsaufgabe angepasste Sehhilfen fiir die
ausreichende Korrektur von Sehfehlern bei der Bild-
schirmarbeit.

Mehrbelastungen fiir die Augen kénnen
besonders auftreten durch:

™~

» ungiinstige Arbeitsplatzgestaltung

» keine guten Lichtverhaltnisse

» Blendung und Spiegelungen

» keine optimale Darstellung der Zeichen

» keine ausreichende Korrektur des Sehvermégens

~

Beschwerden, die bei Mehrbelastungen
der Augen auftreten konnen:

» Kopfschmerzen
» brennende und tranende Augen
» Flimmern vor den Augen

Bei der Bildschirmarbeit miissen verschiedene Ar-
beitsbereiche in unterschiedlichen Sehentfernungen
visuell erfasst werden mussen, daher ist das sogn.
Akkommodationsvermégen der Augen besonders
wichtig. Unter Akkommodation wird die Fahigkeit des
Auges verstanden, Gegenstande in unterschiedlicher
Entfernung durch eine Veranderung der Brechkraft
der Augenlinse scharf auf der Netzhaut abzubilden.
Diese Fahigkeit nimmt im Alter ab, die Beanspru-
chung der Augen bei dlteren Menschen ist oft hoher
als bei jlingeren.

Nach Meinungen von Fachleuten sind bei Erwachse-
nen Schadigungen des Sehorgans durch Bildschirmar-
beit nicht zu erwarten.

Wichtig ist aber eine angemessene, arbeitsplatzbe-
zogene Untersuchung der Augen und des Sehvermo-
gens im Rahmen einer arbeitsmedizinischen Vorsorge

nach der Arbeitsmedizinischen Regel AMR 14.1 ,Ange-
messene Untersuchung der Augen und des Sehver
mogens” und die gegebenenfalls hieraus resultieren-
de Malnahmen.

Weitere Informationen dazu:

» Verordnung zur arbeitsmedizinischen
Vorsorge — ArbMedVV

» AMR14.1,Angemessene Untersuchung
der Augen und des Sehvermégens”

» DGUV Information 250-007 ,DGUV Grundsatz
fur arbeitsmedizinische Untersuchungen
,Bildschirmarbeitsplatze” G 37

» DGUV Information 250-008
,Sehhilfen am Bildschirmarbeitsplatz*

Psychische Belastung

Nach DIN EN ISO 100751 werden psychische Belastung
definiertals ,die Gesamtheit aller erfassbaren Einfliis-
se, die von aulen auf den Menschen zukommen und
psychisch auf ihn einwirken®.

Das kdnnen Einfliisse aus der Arbeit sein, die dem
Arbeitsinhalt/der Arbeitsaufgabe, der Arbeitsumge-
bung, der Arbeitsorganisation, den Arbeitsmitteln,
den sozialen Beziehungen oder auch neuen Arbeits-
formen entspringen kdnnen.

So kénnen z.B. Larm oder Klima nicht nur eine physi-
sche, sondern auch eine psychische Belastung darstel-
len. Die psychische Belastung ist als EinflussgroRe auf
den Menschen als neutral zu sehen.

Psychische Belastung kann sich sowohl positiv z.B.
Trainingseffekte, Aktivierung, als auch negativ mit
Monatonie, psychischer Ermidung und Stress aus-
wirken.

Ein und dieselbe Belastung kann bei verschiedenen
Personen zu einer unterschiedlichen Beanspruchung
fuhren. Inwieweit sich die Belastung positiv oder ne-
gativ auf die einzelne Person auswirkt, hangt auch
von den Ressourcen ab, die einer Person zur Verfi-
gung stehen.
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Belastung ist die Gesamtheit der Einflusse, die im
Arbeitssystem auf den Organismus und die Leistungs-
fahigkeit eines Menschen einwirken. Beanspruchung
ist die individuelle Auswirkung der Belastung auf

den jeweiligen Menschen. Und die kann, je nach
korperlicher und psychischer Konstitution, unter-
schiedlich sein.

Belastung
g
g
2 Kiirperliche
E Voraussetzung
o

g

2

5

g

= Belastung

K

{=7]

Kérperliche
Vioraussetzung

Gleiche Belastung —individuelle Beanspruchung (nach Laurig)

(Quelle: DGUV Information 215-410, Seite 10)

Das ,erweiterte Belastungs-
und Beanspruchungsmodell*

Man kann zwischen internen und externen Ressour-
cen unterscheiden, deren Wirkung bezuglich Gesund-
heit und Leistungsfahigkeit wissenschaftlich belegt
sind.

Interne Ressourcen:

» fachliche Kompetenzen
» Motivation
» Selbstwirksamkeitserwartung
(= Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten)

» Bewdltigungsstrategien

» personenspezifische Faktoren: Alter, Geschlecht,
kérperliche und psychische Verfassung sowie
Personlichkeit und soziale Lebensbedingungen

Externe Ressourcen:

» betriebliche Rahmenbedingungen: soziale Un-
terstitzung durch Kollegen und Vorgesetzte

» Aspekte der Arbeitsorganisation: Handlungs-
und Entscheidungsspielraum

Fiir eine gesunde und erfolgreiche Arbeitsgestaltung
ist es erforderlich, die fiir die jeweilige Situation
bedeutsamen ,Stellschrauben® zu identifizieren und
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zu betdtigen. Dabei sollte der Fokus sowohl auf der
Anpassung der Belastung als auch auf der Starkung
von Ressourcen liegen.

Gefahrdungsbeurteilung

Mit einer Beurteilung der Arbeitsbedingungen sind
die Belastung und alle Gefahrdungen, die die Gesund-
heit der Beschaftigten negativ beeinflussen kdnnen,
zu ermitteln. Dabei gibt es keine rechtlich verbindli-
che Methode zur Durchfiihrung einer Gefahrdungs-
beurteilung.

Die Vorgehensweise zur Durchfiihrung einer Gefahr-
dungsbeurteilung ist z.B. in der ASR V3 “Gefahrdungs-
beurteilung” beschrieben.

Die Beurteilung der Arbeitsbedingungen kdnnte zum
Beispiel so durchgefiihrt werden:

4

Planung der Vlorgehensweise

zustandige Personen auf der Grundlage

des bestehenden Arbeitsschutzsystems
auswahlen

Untersuchung der Arbeitsabldufe, der Arbeits-
platze, der Arbeitsmittel und der Arbeitsumge-
bung, besonders hinsichtlich der kdrperlichen,
visuellen und psychischen Belastung,

zur Beurteilung psychischer Belastung kann
noch zusatzlich eine Bewertung durch

die Beschaftigten mithilfe standardisierter
Erhebungsinstrumente erfolgen

MaRknahmen festlegen und umsetzen
Ergebnisse und Maknahmen, sowie

deren Wirksamkeit dokumentieren

x

x

x

z

x

Die Beurteilung sollte in regelmaRigen Zeitabstdnden
wiederholt werden.

Besonders auch dann, wenn es wesentliche Anderun-
gen am Arbeitsplatz gibt, es neue Arbeitsmittel gibt
oder eine neue Software eingefiihrt wird.

Auch bei Umgestaltung des Arbeitsplatzes und der
Arbeitsumgebung sowie bei Beschwerden, die auf
die Tatigkeit am Bildschirmarbeitsplatz zuriickgefiihrt
werden kdnnen.

Die Kurzfassung der Leitmerkmalmethode,

die Handhabung sowie die einzelnen Leitmerk-
malmethoden stellen wir Ihnen als Download
im exklusiven Expertenbereich unter
www.agr-ev.de/Mein AGR zur Verfiigung!

Weitere Informationen dazu:

» BAuA-Portal zur Gefahrdungsbeurteilung;
www.gefaehrdungsbeurteilung.de

» ASRV3,Gefdhrdungsbeurteilung*

» GDA-Arbeitsprogramm Psyche (Hrsg.):
Arbeitsschutz in der Praxis. Empfehlungen
zur Umsetzung der Gefdhrdungsbeurteilung
psychischer Belastung. Berlin, 2017

Unterweisung und Mitwirkung

von Beschaftigten

§6 Arbeitsstattenverordnung Unterweisung
der Beschaftigten

Beschaftigten sollen an Bildschirm- und Biiroarbeits-
platzen sicher und ohne gesundheitliche Beeintrachti-
gung arbeiten kdnnen. Ein Arbeitsplatz gilt erst dann
als ergonomisch eingerichtet, wenn der Beschaftigte
am Bildschirmarbeitsplatz im Umgang mit seinen Ar-
beitsmitteln unterwiesen ist und diese sinnvoll nut-
zen kann.

Damit der Arbeitsplatz mit allen erforderlichen Ar
beitsmitteln richtig und effizient genutzt werden
kann, missen die Beschaftigten Gber den richtigen
Umgang mit den Arbeitsmitteln informiert und un-
terwiesen werden.

Zur Unterweisung gehort:

» die ergonomisch korrekte Einstellung
des Arbeitsstuhles und Arbeitstisches

» die Anordnung der Arbeitsmittel:
Bildschirm, Tastatur, FuBstitze

» Umgang mit der eingesetzten Software

Unterweisung sollen in regelmaRigen Zeitabstanden
(mindestens jahrlich), bei wesentlichen Anderungen
am Avrbeitsplatz sowie bei Beschwerden, die auf die
Tatigkeit am Bildschirmarbeitsplatz zurlickgefuhrt
werden kdnnen wiederholt werden. Unterweisungen
mussen dokumentiert werden und verantwortlich
dafiir ist der Arbeitgeber.
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Die Beschaftigten sollen ggf. gemeinsam mit dem
Betriebsarzt und der Fachkraft fir Arbeitssicherheit
den Unternehmer darin unterstiitzen, die Sicherheit
und den Gesundheitsschutz bei der Arbeit zu gewahr-
leisten und die Pflichten entsprechend den Arbeits-
schutzvorschriften zu erfillen.

Die Beschaftigten sollen bei der Umsetzung der Be-

stimmungen des Arbeitsschutzes mitwirken und ins-
besondere die Arbeitsmittel ergonomisch benutzen.
(§ 15 Arbeitsschutzgesetz Pflichten der Beschaftigten)

Weitere Informationen dazu:

™~

» Arbeitsstattenverordnung — ArbStattV
» DGUV Regel 100-001,Grundsatze
der Pravention”
» DGUV Information 211-005 ,Unterweisung —
Bestandteil des betrieblichen Arbeitsschutzes*
» Arbeitsschutzgesetz — ArbSchG

Gefahrdungen an der Schnittstelle Mensch
-Arbeitsmittel- Ergonomische und mensch-
liche Faktoren, Arbeitssystem —

Quelle: TRBS 1157, Ausgabe: Mdrz 2025 GMBI 2015 S. 340 [Nr. 17/18]

Die Technischen Regeln fiir Betriebssicherheit (TRBS)
geben den Stand der Technik, Arbeitsmedizin und

Arbeitshygiene sowie sonstige gesicherte arbeitswis-

senschaftliche Erkenntnisse fiir die Verwendung von
Arbeitsmitteln wieder.

Anwendungsbereich

» Beurteilung von Gefahrdungen und Belastung,
Ermittlung von Manahmen zum Schutz
vor Gefdhrdungen bei der Verwendung von
Arbeitsmitteln-an der Schnittstelle zwischen
Menschen und Arbeitsmittel -bei der Erfiillung
der Arbeitsaufgabe unter Beriicksichtigung der
ergonomischen Zusammenhange zwischen:

Arbeitsplatz, Arbeitsmittel, Fertigungsverfahren,
Arbeitsorganisation, Arbeitsablauf und Arbeits-
aufgabe; -die von der Arbeitsumgebung oder
Arbeitsgegenstanden, an denen Tatigkeiten mit
Arbeitsmitteln durchgefiihrt werden, ausgehen;

-durch physische und psychische Belastungen,
die zu negativen Beanspruchungsfolgen
fiir die Beschaftigten fuhren.

P

(2) Diese Gefahrdungen sind bei der Gefahr-
dungsbeurteilung nach § 3 Absatz 1und 2
Betriebssicherheitsverordnung (BetrSichV)
insbesondere in Bezug auf die Verwendung
des Arbeitsmittels unter Beriicksichtigung
der menschengerechten Gestaltung

des Arbeitssystems zu beurteilen.

p

(3) Der Arbeitgeber hat bei der Auswahl von
Arbeitsmitteln und bei der Festlegung von
MaRknahmen zur Verwendung von Arbeitsmit-
teln auch die ergonomischen Zusammenhange
zu beriicksichtigen (§ 3 Absatz 2 und 3,

§ 6 Absatz 1 BetrSichV).

Dabei ist die Verwendung der Arbeitsmittel
so zu gestalten und zu organisieren,

dass Belastungen und Fehlbeanspruchungen,
die die Gesundheit und die Sicherheit

der Beschaftigten gefahrden kdnnen,
vermieden oder, wenn dies nicht moglich ist,
auf ein MindestmaR reduziert werden.

Hierbei sind insbesondere folgende Grundsatze
zu beachten:

» Anpassung der Arbeitsmittel an
die Unterschiede in den KérpermaRen,

P

der Korperkraft und der Ausdauer des
Beschaftigten unter Berticksichtigung

der Arbeitsumgebung,Lage der Zugriffstellen
und des Schwerpunktes,

P

ausreichender Bewegungsfreiraum
fiir die Beschaftigten,

P

Vermeidung eines aufgrund des Arbeitsablaufs
vom Beschiftigten nicht zu beeinflussenden
Arbeitstempos und Arbeitsrhythmus,
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Arbeitssystem

Das Arbeitssystem umfasst das Zusammenwirken
eines einzelnen oder mehrerer Benutzer mit den Ar-
beitsmitteln, um die Funktion des Systems innerhalb
der Arbeitsumgebung unter den durch die Arbeitsauf-
gaben vorgegebenen Bedingungen zu erfiillen (siehe
auch Literaturverzeichnis: DIN EN 1SO 6385 Grundsat-
ze der Ergonomie fiir die Gestaltung von Arbeitssyste-
men (Ausgabedatum: 2004-05)).

Das Arbeitssystem stellt somit ein Modell dar, das
die Wechselwirkungen der Systemelemente bertick
sichtigt, um systematisch Gefahrdungen der Beschaf-
tigten und die Belastung, die auf die Beschiftigten
einwirkt, zu erheben und zielgerichtet Manahmen
abzuleiten.

Arbeitsaufgabe / Arbeitsorganisation

Arbeits-
gegen-
stinde
/o — 7 A—
Eingabe L L
: * Produkte
* Material = Abfall
* Energie ) Mensch » Information
* Information + Emissionen

Arbeits-
mittel

—

Arbeits-
umgebung

Arbeitsorganisation

§§ 3 und 4 der Arbeitsstattenverordnung (ArbStattV)
iV.m. Anhang

Anforderungen und MaRnahmen fir Arbeitsstatten
nach § 3 Absatz 1,Nr. 6.1, besagt:

(2) Der Arbeitgeber hat dafiir zu sorgen, dass die Tatig-
keiten der Beschaftigten an Bildschirmgerdten insbe-
sondere durch andere Tatigkeiten oder regelmaRige
Erholungszeiten unterbrochen werden.

Sind unterschiedliche Tatigkeitsanteile mit wech-
selnden Belastungen (sogn. ,Mischarbeiten”) nicht
moglich, kann eine Unterbrechung der taglichen
Arbeit am Bildschirmgerdt auch durch regelmaRige
kurzzeitige Erholungszeiten (Pausen) erreicht werden.
Die optimale Lage und Dauer dieser Erholungszeiten

sind von der jeweiligen Tatigkeit am Bildschirmgerat
abhdngig.

Dabei haben mehrere kiirzere Erholungszeiten einen
héheren Erholungseffekt als wenige langere Erho-
lungszeiten. In den Erholungszeiten eignen sich Be-
wegungslbungen sehr gut.

Zieht man Aufgaben zusammen oder spart man Auf-
gaben von Erholungszeiten zur Verkiirzung der tagli-
chen Gesamtarbeitszeit, so hat das keinen Erholungs-
effekt und ist deshalb ungeeignet.
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Anforderungen an die Gestaltung

von Bildschirm- und Biiroarbeitsplatzen
Allgemeine Anforderungen an Bild-
schirmarbeitsplatze

Arbeitsstattenverordnung, Anhang Anforderungen
und MaRnahmen fiir Arbeitsstatten nach § 3 Abs. 1,
Nr. 6.1 Ziffer 1

(1) Bildschirmarbeitsplatze sind so einzurichten und
zu betreiben, dass die Sicherheit und der Schutz der
Gesundheit der Beschaftigten gewahrleistet sind. Die
Grundsatze der Ergonomie sind auf die Bildschirm-
arbeitspldtze und die erforderlichen Arbeitsmittel
sowie die fiir die Informationsverarbeitung durch die
Beschaftigten erforderlichen Bildschirmgerate ent-
sprechend anzuwenden.

Ausstattung, GCestaltung und Instandhaltung der
Arbeitspldtze sollten nach den Arbeitsschutzvor-
schriften sowie den allgemein anerkannten sicher-
heitstechnischen und arbeitsmedizinischen Regeln
erfolgen.

Arbeitsmittel (z.B. auch Software) sollten gebrauchs-
tauglich sein, das heilt sie sollten gewahrleisten, dass
Arbeitsaufgaben effektiv, effizient und zufriedenstel-
lend erledigt werden kénnen.

Um Gefahrdungen und zu hohe Belastungen vorzu-
beugen, sollten neben einer sicheren und ergonomi-
schen Gestaltung und Benutzung der Arbeitsmittel
noch folgende Kriterien beriicksichtigt werden:

Flachen von Arbeitsmitteln diirfen keine
unzutragliche Warmeableitung zulassen.
Oberfldchen aus Glas oder Metall sind
daher eher ungeeignet.

x

x

Gefahren durch bewegte Teile (z.B. Ventilatoren)
sollten vermieden werden

x

Oberflachen, Kanten und Ecken an Arbeitsmit-
teln, wie z.B. Tischplatten miissen so beschaffen
sein, dass keine Verletzungen entstehen kdnnen

x

eine ausreichende Standsicherheit
muss gewahrleistet sein

x

Gefahren durch elektrische Energie
sollte vermieden werden

P

ergonomische Gestaltungskriterien
sollten berlicksichtigt werden

P

Arbeitsmittel sollten Umgebungsbedingungen
und an unterschiedliche Bediirfnisse angepasst
werden

p

es sollte geeignete Benutzerinformationen
zur Verfugung stehen

Die Technischen Regeln fiir Betriebssicherheit (TRBS)
stellen wir lhnen als Download im exklusiven
Expertenbereich unter www.agr-ev.de/Mein AGR
zur Verfiigung!

Weitere Informationen dazu:
» DINENISO 6385 ,Grundsatze der Ergonomie
fur die Gestaltung von Arbeitssystemen*

(2016-12)

P

DIN EN ISO 9241-5 ,Ergonomische Anforderun-
gen fir Biirotdtigkeiten mit Bildschirmgeraten -
Teil 5: Anforderungen an Arbeitsplatzgestaltung
und Kérperhaltung” (1999-08)

P

DIN EN ISO 924111 ,Ergonomische Anforderun-
gen fiir Burotdtigkeiten mit Bildschirmgeraten
—Teil 11: Anforderungen an die Gebrauchstaug-
lichkeit; Leitsatze” (1999-01)

P

Lange, W.; Windel, A. (2017): Kleine ergonomi-
sche Datensammlung, Kdln, 16. Auflage

Raumabmessungen und Bewegungsflachen
Abmessungen von Raumen, Luftraum ArbStattV 1.2

(1) Arbeitsraume, Sanitar-, Pausen- und Bereitschafts-
raume, Kantinen, Erste-Hilfe-Rdume und Unterkiinfte
miissen eine ausreichende Grundflache und eine, in
Abhdngigkeit von der GréRe der Grundflache der Rau-
me, ausreichende lichte Hohe aufweisen, so dass die
Beschaftigten ohne Beeintrachtigung ihrer Sicherheit,
ihrer Gesundheit oder ihres Wohlbefindens die Rau-
me nutzen oder ihre Arbeit verrichten kénnen.
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(2) Die Abmessungen der Rdume richten sich nach der
Artihrer Nutzung.

(3) Die GroBe des notwendigen Luftraumes ist in Ab-
hangigkeit von der Art der physischen Belastung und
der Anzahl der Beschaftigten sowie der sonstigen an-
wesenden Personen zu bemessen.

Luftraum
ASR A1.2, Punkt 7

Arbeitsrdume sind so einzurichten, dass der freie,
durch das Volumen von Einbauten nicht verringerte
Luftraum fiir jeden stdndig anwesenden Beschaftig-
ten mindestens

» 12 m? bei tiberwiegend sitzender Tatigkeit,

» 15m? bei iberwiegend nichtsitzender
Tatigkeit und

» 18 m? bei schwerer korperlicher Arbeit betragt.

Wenn sich in Arbeitsrdumen neben den standig an-
wesenden Beschaftigten auch andere Personen nicht
nur voriibergehend aufhalten, ist fir jede zusdtzliche
Person ein Mindestluftraum von 10 m? vorzusehen.

Lichte Hohen von Arbeitsraumen ASR A1.2

Die erforderliche lichte Hohe von Rdumen
ist abhdngig von:

» den Bewegungsfreiraumen
fur die Beschaftigten
» der Nutzung der Arbeitsraume
» den technischen Anforderungen,
2. B. Platzbedarf fiir Liftung und Beleuchtung
» den Erfordernissen hinsichtlich
des Wohlbefindens der Beschaftigten

In Abhdngigkeit von der Grundflache muss die lichte
Hdhe von Arbeitsraumen:

» bei bis zu 50 m? mindestens 2,50 m

» bei mehr als 50 m? mindestens 2,75 m

» bei mehrals 100 m? mindestens 3,00 m

» bei mehr als 2000 m2 mindestens 3,25 m
betragen.

~

>

Die genannten MaBe kdnnen um 0,25 m herabgesetzt
werden, wenn keine gesundheitlichen Bedenken be-
stehen. Das ist im Rahmen der Gefahrdungsbeurtei-
lung zu ermitteln. Eine lichte Hohe von 2,50 m darf
jedoch nicht unterschritten werden.

Grundflachen von Arbeitsraumen
ASR A1.2, Punkt 5, Absatz 1

Erforderliche Grundflachen firr Arbeitsraume ergeben
sich aus:

» Bewegungsflachen der Beschaftigten
am Arbeitsplatz,

» Flachen fir Verkehrswege einschlieRlich der
Fluchtwege und Géange zu den Arbeitspldtzen
und zu gelegentlich benutzten Betriebs-
einrichtungen,

» Stellflachen fir Arbeitsmittel, Einbauten
und Einrichtungen,

» Funktionsflachen fir alle Betriebs- bzw. Benut-
zungszustande von Arbeitsmitteln, Einbauten
und Einrichtungen

» Flachen fiir Sicherheitsabstande, soweit sie
nicht bereits in den Stell- oder Funktionsflachen
berticksichtigt sind.

ASR A1.2, Punkt 5, Absatz 2

Bei der Bemessung der Grundflache der Arbeitsrau-
me sind entsprechend der Anzahl der Arbeitsplatze
und der Tatigkeit zusdtzlich zu den erforderlichen
Flachen, die Einhaltung des Mindestluftraums sowie
gegebenenfalls weitere Anforderungen, z. B. an die
Luftqualitat (ASR A3.6 ,Luftung”) oder an die Akustik,
zu berlicksichtigen.

ASR A1.2, Punkt 5, Absatz 3

Es dirfen als Arbeitsraume nur Raume genutzt
werden, deren Grundfldchen
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» mindestens 8 m* fiir einen Arbeitsplatz
zuziglich

» mindestens 6 m*fiir jeden weiteren
Arbeitsplatz betragen.

ASR A1.2, Punkt 5, Absatz 4
Fiir Biiro- und Bildschirmarbeitsplatze ergibt sich

» bei Einzelbiros als Richtwert ein Flachenbedarf
von 8 bis 10 m? je Arbeitsplatz einschlieRlich
Mbblierung und anteiliger Verkehrsflachen
im Raum.

» Fir GroRraumbiiros ist angesichts des hoheren
Verkehrsflachenbedarfs und ggf. groRerer
Storwirkungen (z. B. akustisch, visuell)

12 bis 15 m* je Arbeitsplatz vorgesehen.

ASR A1.2, Punkt 5.1

Bewegungsflachen am Arbeitsplatz

Zur Festlegung der Bewegungsflache sind alle wah-
rend der Tatigkeit einzunehmenden Kérperhaltungen

zu beriicksichtigen. Die Bewegungsflache muss min-
destens 1,50 m? betragen.

Bewegungsfliche
21,50 m?

MindestgroRe der Bewegungsflache im Sitzen und
Stehen

(Quelle: VBG Hamburg, www.bg.de, 5.11)

Sitzende und stehende Tatigkeiten
Die Tiefe und die Breite der Bewegungsflache fur
Tatigkeiten im Sitzen und Stehen miissen mindestens

1,00 m betragen

Mindesttiefe der Bewegungsflache im Sitzen und
Stehen

(Quelle: VBG Hamburg, www.bg.de, 5.1.2)

=1,00m
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Nebeneinander angeordnete Arbeitspldtze

Sind mehrere Arbeitspldtze unmittelbar nebeneinan-
derangeordnet, muss die Breite der Bewegungsflache
an jedem Arbeitsplatz mindestens 1,20 m betragen.

Beleuchtung

Anhang der Arbeitsstattenverordnung Nr. 6.1 Ziffer 4
und 8, DGUVA 215-410

Die Qualitat der Beleuchtung wirkt sich auf das visu-
elle Leistungsvermdgen des Menschen aus und beein-
flusst auch das Wohlbefinden.

Schlechte Beleuchtung kann

» visuelle Uberbeanspruchungen
» Kopfschmerzen

» tranende und brennende Augen
» flimmern vor den Augen

hervorrufen.

Bildschirm- und Buroarbeitspldtze miissen moglichst
ausreichend Tageslicht erhalten. Da Tageslicht ortlich
und zeitlich nicht immer in ausreichendem MaRe vor-
handen ist, ist zusatzlich eine kiinstliche Beleuchtung
erforderlich, die alle lichttechnischen Gutemerkmale
erfillt.

Beleuchtungsniveau

Ein ausreichendes Beleuchtungsniveau erfordert am
Arbeitsplatz einen Mindestwert der Beleuchtungs-
starke von 500 Lux. Diese Beleuchtungsstarke muss
nicht fiir den gesamten Raum, sondern kann auch
nur im Bereich des Arbeitsplatzes ausgefiihrt sein.
Im Ubrigen Raumbereich, im Umgebungsbereich, ist
ein Mindestwert der Beleuchtungsstdrke von 300 Lux
notwendig.

Leuchtdichteverteilung

Die Leuchtdichte ist die lichttechnische KenngroRe fiir
die Helligkeit.

Neben der Beleuchtungsstarke beeinflusst die Farb-
gebung den Helligkeitseindruck eines Raumes oder
einzelner Flachen.

Leuchtdichteverhaltnisse:

» Arbeitsfeld: naheres Umfeld 3:1
» Arbeitsfeld: weiter ausgedehntes Umfeld 10:1

Zu geringe Leuchtdichteunterschiede sind zu vermei-
den, da sie einen monotonen Raumeindruck bewir-
ken.

Eine ausreichende Aufhellung der Raumbegrenzungs-
flichen wird erreicht, wenn durch entsprechende
Farbgestaltung die Reflexionsgrade

» der Decke im Bereich von 0,7 bis 0,9,

» der Wande im Bereich von 0,5 bis 0,8,

» des Bodens im Bereich von 0,2 bis 0,4
liegen.

Fir Arbeitsflichen miissen die Reflexionsgrade im
Bereich von 0,15 bis 0,75 sowie Glanzgrade von matt
bis seidenmatt (60°-Glanzwert < 20) liegen. Fir Ein-
richtungen und Gerate sollten diese Werte ebenfalls
eingehalten werden

Begrenzung von Direktblendung

Storende Direktblendung kann durch helle Flachen im
Gesichtsfeld — zum Beispiel von Leuchten, Fenstern
oder beleuchteten Flachen im Raum — auftreten und
muss begrenzt werden.

Es sollte darauf geachtet werden, dass Papierdoku-
mente und Prospekthiillen matt sind.

Auch die Beleuchtungsart und eine entsprechende
Anordnung der Leuchten kann dazu beitragen, Reflex-
blendung zu vermeiden.
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Begrenzung der Blendung durch Tageslicht

Das kann erreicht werden durch:

» Arbeitsplatze moglichst mit einer zur Haupt-

fensterfront parallelen Blickrichtung anordnen.

» Keine Fenster im Riicken, Spiegelungen
und Blendungen vermeiden.

» Zur Vermeidung und Begrenzung von zu hohen

Beleuchtungsstarken am Bildschirm durch
Tageslicht sollten geeignete, verstellbare
Licht-bzw. Sonnenschutzvorrichtungen an den
Fenstern angebracht sein.

Lichtrichtung und Schattigkeit
» Um die rdumliche Wahrnehmung nicht zu

beeintrachtigen, sollten Leuchten das Licht
breitstrahlend abgeben

» Empfehlenswert: Direkt-/Indirektbeleuchtung

Richtige Ausrichtung der Bildschirmarbeitspldtze zum

Fenster (Quelle: DUV Information 215-410, Seite 75)

Lichtfarbe, Farbwiedergabe und Flimmer-
freiheit

» Warmweille Lampen erzeugen eine
wohnlichere Stimmung als neutralweife

» Tageslichtweille Lampen konnen
zu einem fahl wirkenden Licht fiihren

» Fir eine gute Farbwiedergabe sollten die Lam-

pen mindestens den Farbwiedergabeindex
Ra =80 aufweisen.

» bei kiinstlicher Beleuchtung kann es
zu storenden Flimmererscheinungen kommen,
die zu Sehstérungen und Ermiidungen fiihren
kdnnen, das kann der Einsatz von elektro-
nischen Vorschalgeraten verhindern, die
Uberprifung der Reflexions- und Glanzgrade
kann Uiberschlagig mithilfe von Reflexions-
gradtafeln und Glanzgradtafeln erfolgen

Weitere Informationen dazu:
» Arbeitsstattenverordnung — ArbStattV
» ASRA34,Beleuchtung”
» DGUV Information 215-442
,Beleuchtung im Buro*

Larm

Laut Anhang der Arbeitsstattenverordnung Nr. 3.7
ist der Schalldruckpegel an Biiroarbeitsplatzen

» 50 niedrig zu halten, wie es nach
der Art des Betriebes moglich ist

P

so zu reduzieren, dass keine Beeintrachtigungen
der Gesundheit der Beschaftigten entstehen

P

er soll auch unter Berticksichtigung der von
auBen einwirkenden Gerauschen moglichst
niedrig sein

P

in Abhdngigkeit von der Tatigkeit sollte
der Beurteilungspegel hochstens 55 dB(A)
beziehungsweise 70 dB(A) betragen

p

Der Beurteilungspegel darf bei Tatigkeiten die
eine hohe Konzentration oder hohe Sprachver-
standlichkeit erfordern, einen Wert von 55 dB(A)
nicht iiberschreiten

p

Bei Tatigkeiten, die eine mittlere bzw. nicht
andauernd hohe Konzentration oder gutes
Verstehen gesprochener Sprache bedingen,
darf ein Beurteilungspegel von 70 dB(A) nicht
iberschritten werden.
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» Auch Gerdusche weit unterhalb der Grenzwerte
kénnen unangenehm und lastig wirken und
dadurch besonders Konzentration, Entschei-
dungszeiten und Sprachverstandigung beein-
trachtigen

Geeignete Manahmen zur Lirmminderung
am Arbeitsplatz:

» Einsatz larmarmer Arbeitsmittel

» Raumliche Trennung von Arbeitsplatzen
und Larmquellen

» Schallabsorbierende Ausfiihrung von FuBboden,
Decke, Wanden, Mobelteilen und Stellwanden
sowie Einsatz von weiteren schallabsorbieren-
den Einrichtungsgegenstanden —zum Beispiel
schallabsorbierende Bilder, Deckensegel

Weitere Informationen dazu:
» Arbeitsstattenverordnung — ArbStattV
» ASRA37,Larm“

» DGUV Information 215-443 , Akustik im Biiro“

» DGUV Information 215-410

~

» DIN EN ISO 7779 , Akustik — Gerduschemissi-
onsmessung an Gerdten der Informations- und
Telekommunikationstechnik” (2011-01)

Raumklima
Anhang der Arbeitsstattenverordnung Nr. 6.1 Ziffer 10
10) Die Arbeitsmittel diirfen nicht zu einer erhohten,

gesundheitlich unzutraglichen Warmebelastung am
Arbeitsplatz fiihren.

Behagliches Raumklima herrscht dann vor, wenn Luft-
temperatur, Luftfeuchte, Luftbewegung und Warme-

strahlung im Raum als optimal empfunden werden.

Individuell kann das differieren und ist zudem ab-
hangig vom Aktivitatsgrad, der Bekleidung, der Auf
enthaltsdauer im Raum. Auch tages- und jahreszeitli-
chen Schwankungen und das personliche Empfinden
spielen dabei eine Rolle.

(Quelle: DGUV Information 215-410)

DGUV Information 215-410 und ASR A3.5 Raumtempe-
ratur Ausgabe: Juni 2010 zuletzt gedindert GMBI 2022,
5.198

Lufttemperatur

» Lufttemperatur in Birordumen
muss mindestens 20 °C betragen

» Lufttemperaturen bis 22 °C
werden empfohlen

» Lufttemperatur soll 26 °C
nicht iiberschreiten

» Bei AuBenlufttemperaturen tiber 26 °C und
wenn geeignete SonnenschutzmalBnahmen
verwendet werden, darf die Lufttemperatur
hoher sein

» Bei 26 °C Lufttemperatur -sollen, bei 30 °C
-miissen, zusatzliche, zweckmaRige Maknah-
men, ergriffen werden: z. B. effektive Steuerung
des Sonnenschutzes und der Liftungseinrich-
tungen, Arbeitszeitverlagerung, Bereitstellung
von Getranken etc.

z

bei Lufttemperatur im Raum von tiber 35°C,
ist der Raum filir die Zeit der Uberschreitung
ohne besondere MaRRnahmen nicht

als Arbeitsraum geeignet.

<

Die Lufttemperatur wird fir sitzende Tatigkeiten
in einer Hohe von 0,60 m und bei stehenden
Tatigkeiten in einer Hohe von 1,10 m tiber dem
FuBboden gemessen.
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FuRbodentemperaturen
siehe ASR A1.5/1,2 ,,FuRbdden”

Luftfeuchtigkeit
ASR A3.6 , Liiftung”

Lufttemperatur relative Luftfeuchtigkeit

+20° 80 %
+22° 10%
+24° 62%
+26° 55%

» Witterungsbedingte Feuchteschwankungen
bleiben unberiicksichtigt.

» Hohe Luftfeuchten an Raumbegrenzungsflachen
kdnnen zur Befeuchtung von Bauteilen und zur
Schimmelbildung fiihren. Sie sind zu vermeiden.
Die Raumbegrenzungsflachen sind so auszufiih-
ren, dass Schimmelbildung vermieden wird.

Luftgeschwindigkeit
ASR A3.6 , Liiftung”
» In den Aufenthaltsbereichen darf
» keine unzumutbare Zugluft auftreten.

» Zugluft ist vorwiegend von der Lufttemperatur,
der Luftgeschwindigkeit, dem Turbulenzgrad
und der Art der Tatigkeit (d. h. Warmeerzeugung
durch korperliche Arbeit) abhangig. Bei einer
Lufttemperatur von +20 °C, einem Turbulenz-
grad von 40 % und einer mittleren Luftge-
schwindigkeit unter 0,15 m/s tritt bei leichter
Arbeitsschwere iiblicherweise keine unzumut-
bare Zugluft auf.

» Beisitzender Tatigkeit und mit einer Lufttempe-
ratur von 20 °C, soll der Wert von 0,15 m/s
am Arbeitsplatz nicht tiberschritten werden

Luftqualitat
ArbStattV, Anh. 3.6
» In den Arbeitsrdaumen muss ausreichend
gesundheitlich zutragliche Atemluft vorhanden
sein. Dabei sollte die Luftqualitdt im Wesentli-
chen der AuRenluftqualitat entsprechen.
Wdrmestrahlung
ArbStattV, Anh.6.1
» Die am Arbeitsplatz eingesetzten Arbeitsmittel
diirfen nicht zu einer Beeintrachtigung der
Beschaftigten durch erhohte Warmebelastung
fihren.
Weitere Informationen dazu:
» Arbeitsstattenverordnung — ArbStattVv
» ASRA35 ,Raumtemperatur®

» ASRA3.6,Liftung”

» DGUV Information 215-444 ,Sonnenschutz
im Biiro"

» DGUV Information 215-520 ,Klima im Bliro—
Antworten auf die hdufigsten Fragen*

Anordnung der Arbeitsmittel: ergonomisch giinstige
Korperhaltung

Arbeitsplatze missen so gestaltet und angeordnet

sein, dass ausreichend Platz vorhanden ist, um bei

den Tatigkeiten wechselnde Bewegungen zu ermogli-
chen, und die Beschaftigten so wenig wie moglich be-

lastet werden. Die Anordnung der Arbeitsmittel und

Aufteilung der Arbeitsflachen soll ein entspanntes

Sitzen fordern; Zwangshaltungen und -bewegungen
missen vermieden werden.

(Quelle: ArbStittV Anh. Abschnitt 6)
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Sehentfernungen

» Die Sehentfernung ist abhdngig von der Zei-
chengroBe zwischen 450 und 600 Millimetern;
anzustreben sind 500 Millimeter.

» Bei Bildschirmen mit groReren Anzeigeflachen
(zum Beispiel 17%,19° 21“) konnen Sehabsténde
von 600 bis 800 Millimetern mit entsprechen-
der ZeichengroRe erforderlich sein.

(Quelle: DGUV-1 215-410)
Handauflage

» Eine Flache mit einer Tiefe von 50 bis 100 Milli-
metern muss vorhanden sein.

» Ein Auflegen der Hande und Arme beugt Ermi-
dung vor.

(Quelle: DGUV-1 215-410)
Flexibilitat

Bildschirm, Tastatur, zusatzliche Arbeitsmittel und
Schriftgut sollen leicht umgestellt und an jeder Stelle
der Arbeitsflache flexibel angeordnet werden kdnnen
(Bildschirm/Tastatur voneinander getrennt).

(Quelle: ArbStdttV Anh. 6.1, DGUV-1 215-410)

Anordnung der Arbeitsmittel:
Greifrdume

(Quelle: DGUV Information 215-410)

Die Arbeitsmittel sollten nach Grad der Benutzung an-
geordnet werden: hdufig Bendétigtes sollte moglichst
zentral im Blickfeld und Greifraum angeordnet wer
den, nur gelegentlich Bendtigtes dezentral.

» Greifraum fir hdufig benutzte Arbeitsmittel
bis zu einer Tiefe von 300 mm

» Eingabemitteln (Tastatur, Maus) Abstand
von 100 mm bis 150 mm

» horizontales Blickfeld: Bereich von bis zu 35 °
beidseitig der zentralen Sehachse

vertikales Blickfeld: der Bereich von der horizon-
talen Sehachse bis zu 60 ° nach unten

» die Blicklinie (= gedachte Verbindungslinie
zwischen Auge und beobachtetem Objekt) sollte
um etwa 35 ° aus der Waagerechten abgesenkt
werden und einen anndhernd rechten Winkel
mit der Bildschirmoberflache bilden

» Die oberste Bildschirmzeile sollte nicht oberhalb
der horizontalen Sehachse liegen

Die Sehabstdnde sollten mindestens 500 mm betra-
gen, die Anforderungen fiir ZeichengroRe, -gestalt
und Absténde sind dabei zu erfiillen. Bei Bildschirmen
mit groBeren Anzeigeflachen oder beim gleichzeiti-
gen Einsatz von mehreren Bildschirmen kénnen bei
entsprechenden ZeichengréRen Sehabstande bis 800
mm erforderlich sein.

i

Greifraum (Quelle: DGUV Information 215-410, Seite 54)

Bildschirm, Tastatur und sonstige
Eingabemittel

In den meisten Fallen werden heute im Biirobereich
fast ausschlieBlich LCD-Bildschirme gewahlt.

Im Gegensatz zu CRT-Bildschirmen, deren optische
Eigenschaften von der Sehrichtung weitgehend un-
abhéngig sind, dndern sich je nach Typ bei LCD-Bild-
schirmen abhdngig von der Sehrichtung Leuchtdichte
(Helligkeit der Anzeige), Kontrast und Farbe. Der beno-
tigte Sehrichtungsbereich hdngt von der Arbeitsauf
gabe, der Bildschirmgroe, dem Sehabstand und der
notwendigen Bewegungsfreiheit des Benutzers ab.
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» Flimmerfreiheit: Ein Flimmern darf nicht optisch
wahrnehmbar sein, wenn man den Bildschirm
aus den Augenwinkeln betrachtet. Auf Bildele-
mentfolgefrequenz, Treiberkarte, Beleuchtung,
Sehvermdgen der Benutzer achten.

Weitere Informationen dazu:

» DINENISO 9241 ,Ergonomie
der Mensch-System-Interaktion”

Nach Anhang der Arbeitsstattenverordnung
Nr. 6.2 Ziffer 1und 2 sollen die )

Beschriftung (Lesbarkeit, SchriftgroRen, Zeichen,
Symbole): Schrift muss ausreichend grog,
haltbar, glanzfrei angebracht sein. Positivdarstel-
lung, das heilt dunkle Zeichen auf hellem Feld.
Deutsche Sprache, selbsterklarend, maximal

drei Zentimeter hoch.

» Text-und Grafikdarstellungen auf dem Bild-
schirm entsprechend der Arbeitsaufgabe

» und dem Sehabstand scharf, deutlich
und ausreichend grof sein
Bildschirm
» der Zeichen-und Zeilenabstand

soll angemessen sein und Maximale Hahe der

obersten Zeile auf
dem Bildschirm |7

§=35°

4

die ZeichengroRe und der Zeilenabstand sollen
auf dem Bildschirm individuell eingestellt

. ca. 352
werden konnen.

x

das auf dem Bildschirm dargestellte Bild soll
flimmerfrei sein und keine Verzerrungen
aufweisen

Bildschirminhalt:

der Bildschirm kann flexibel auf der Arbeits-
fldche angeordnet werden

P

» Der Kontrast zwischen Zeichen und Zeichen-
untergrund innerhalb eines Zeichens sowie
zwischen Zeichen und Zeichenzwischenraum »

eine leichte Drehbarkeit ist gegeben, wenn der

sollte mindestens bei 4:1liegen. Zu schwacher
Kontrast reduziert die Lesbarkeit. Zu helle
Beleuchtung schwacht den Kontrast. Keine sicht-

Bildschirm vom Benutzer ohne tibermdRigen
Kraftaufwand gedreht werden kann oder mit
einer Dreheinrichtung versehen ist

baren Beleuchtungskorper auf dem Bildschirm.
Glanzgrad des Gehduses beachten. Keine helle )
Bekleidung der Benutzer auf Bildschirm sichtbar.

Auf Verschmutzung achten.

ZeichengroRe und Zeilenabstand
individuell einstellbar

P

Helligkeit und Kontrast einfach
» Schrifthohe: mindestens 2,6 Millimeter. individuell einstellbar
Bei Sehabstanden > 500 Millimeter sind groRere

Zeichen vorzusehen. »

Méglichst gerade Blickrichtung
zum Bildschirm
» Zeichenscharfe (Konturenscharfe): Optisch

wahrnehmbare Unscharfen und ausfransende » Oberste Zeile nicht tiber Augenhdhe
Zeichen sind festzustellen. Nachtraglich
angebrachte Vorsatzfilter verringern » Blicklinie um circa 35 ° aus der Waagerechten

die Zeichenscharfe. absenken

P

Kipp- und Standsicherheit muss gegeben sein
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Tastatur

Anhang der Arbeitsstattenverordnung Nr. 6.3 Ziffer 2,
DGUVI215-410

Tastaturen miissen die folgenden Eigenschaften auf
weisen:

» sie miissen vom Bildschirm getrennte Einheiten
sein, kann den jeweiligen Arbeitsbedurfnissen
entsprechend, umgestellt oder verschoben
werden

z

sie mussen neigbar sein, im nicht hdhenverstell-
ten Zustand eine Neigung zwischen 0 ° und 12

° und eine Bauhthe (in der mittleren Tastatur-
reihe) von héchstens 30 mm haben, im hohen-
verstellten Zustand (TastaturfiiBe ausgeklappt)
darf der Neigungswinkel der Tastatur maximal
15° betragen.

x

die Oberflaichen miissen reflexionsarm sein,

4

die Form und der Anschlag der Tasten miissen
den Arbeitsaufgaben angemessen sein und eine
ergonomische Bedienung ermdglichen,

x

die Beschriftung der Tasten muss sich vom
Untergrund deutlich abheben und bei norma-
ler Arbeitshaltung gut lesbar sein, es sollten
nur Tastaturen mit hellen Tasten und dunkler
Beschriftung (Positivdarstellung) eingesetzt
werden. Bei Tastaturen mit dunklen Tasten und
heller Beschriftung (Negativdarstellung) konnen
bei ldngerer Benutzung die Tasten storend
glanzen. AuRerdem passt die Positivdarstellung
auf der Tastatur dann besser zur Positivdarstel-
lung auf dem Bildschirm und stérende Hellig-
keitsunterschiede werden vermieden.

x

eine sichere Riickmeldung der Tastenbetatigung
fiir den Benutzer sowie ein schnelles Auffinden
der jeweiligen Taste und eine gute Fingerfiih-
rung sollten gewahrleistet sein

4

konkave Tastenflachen mit Kantenlangen oder
Durchmessern von 12 mm bis 15 mm und Tasten-
mittenabstande von 19 mm

z

bei alphanumerischen Tastaturen eine deutliche
Trennung des Buchstabenbereiches vom
numerischen Bereich

einheitliche Anordnung von Zeichentasten des
alphanumerischen Bereiches und des numeri-

schen Bereiches sowie der Belegung der Tasten
mit Schriftzeichen

deutliche Abhebung der iibrigen Tasten von
Funktionstasten und Funktionsblocken —zum
Beispiel durch Farbe, Form, Abstand, Lage

Begrenzung der Mehrfachbelegungen
einzelner Tasten

sichere Riickmeldung der Tastenbetatigung
mit einem Tastenweg von 2 mm bis 4 mm und
einem deutlich wahrnehmbaren Druckpunkt
sowie einer Tastendruckkraft in der GroRen-
ordnungvon 0,5N bis 0,8 N

eine deutliche und gut lesbare Tastaturbeschrif-
tung ist gegeben, wenn: dunkle Schriftzeichen

auf hellem Untergrund mit einem Kontrast von
mindestens 3:1vorhanden sind, die Schrifthche
der Zeichen mindestens 2,9 mm, besser 3,2 mm
betragt und eine ausreichende Abriebfestigkeit
der Zeichen unter Beriicksichtigung der betrieb-
lichen Einsatzbedingungen gewahr leistet ist.

Anforderungen an Tastaturen
(Quelle: DGUV Information 215410, Seite. 48)
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Weitere Informationen dazu:

» DIN 21371 Tastaturen fiir die Daten- und
Texteingabe —Teil 1: Deutsche Tastaturbelegung"
(2012-06)

» DIN EN1SO 9241-410 ,Ergonomie der Mensch-
System-Interaktion — Teil 410: Gestaltungskrite-
rien fiir physikalische Eingabegerate” (2012-12)

Maus
(Quelle: DGUV Information 215-410)

Die Maus sollte so gestaltet sein, dass

x

ihre Tasten in normaler Korper- und Handhal-
tung betatigt werden konnen, ohne dass die
Maus dabei unbeabsichtigt ihre Position andert,

z

sie der HandgroRe des Benutzers angepasst ist,

Schaltelemente leicht und sicher bedient wer-
den kénnen; dazu gehdren auch eine entspre-
chende Riickmeldung und eine Tastendruckkraft
in der GroBenordnung von 0,5 N bis 0,8 N,

x

z

sie mit jeder Hand bedienbar ist, andernfalls
sollten Mause fiir Rechts- und Linkshander zur
Verfugung stehen.

x

Maus mit Rollkugel: eine geeignete, rutschfeste
Unterlage mit geringer Hohe und ausreichender
GroRe

z

optische Maus: eine ausreichend
groRe Bewegungsflache

Weitere Informationen dazu:
» DIN EN SO 9241-410 ,Ergonomie der Mensch-
System-Interaktion —Teil 410: Gestaltungskriteri-

en fir physikalische Eingabegerate” (2012-12)

Sonstige Arbeitsmittel
(Quelle: DGUV Information 215-410)

Arbeitsmittel sollten so gestaltet sein, dass die ver-
schiedenen Arbeitsaufgaben in ergonomischen

Korperhaltungen von einem maglichst groen Kreis
von Benutzern erledigt werden kénnen.

Zugrunde gelegt werden fir die Gestaltung von Ar-
beitsmitteln die statistisch abgeleiteten Perzentile
der MaRe erwachsener Menschen (Altersgruppen
18. bis 65. Lebensjahr).

Ein Perzentilwert gibt dabei an, wie viele Menschen
unter oder iber dem betreffenden Wert mit ihren
KorpermaRen liegen.

Als zu berlicksichtigende Grenzwerte haben sich da-
bei das 5. und das 95. Perzentil bewadhrt.

Das heifit, dass in dem jeweiligen MaR die 5 Prozent
kleinsten und die 5 Prozent groRten Erwachsenen
nicht berticksichtigt werden.

Arbeitsmittel in Deutschland sollten daher fiir Benut-
zer mit einer Kdrperhohe von 1510 mm bis 1910 mm
geeignet sein. Ansonsten werden individuelle Losun-
gen benotigt.

Weitere Informationen dazu:

» DINEN SO 9241-5 , Ergonomische Anforderun-
gen fiir Burotdtigkeiten mit Bildschirmgerdten —
Teil 5: Anforderungen an Arbeitsplatzgestaltung
und Kérperhaltung” (1999-08)

» DIN 33402-2 , Ergonomie — Kérpermale des
Menschen —Teil 2: Werte” (2005-12)

Arbeitstisch/Arbeitsflache

Anhang der Arbeitsstdttenverordnung Nr. 6.1
Ziffer 5 und 6, DGUVI215-410

Die Arbeitstische oder Arbeitsflachen miissen eine
reflexionsarme Oberflache haben und so aufgestellt
werden, dass die Oberflachen bei der Arbeit frei von
storenden Reflexionen und Blendungen sind.

Die Arbeitsflachen sind entsprechend der Arbeits-
aufgabe so zu bemessen, dass alle Eingabemittel
auf der Arbeitsflache variabel angeordnet werden
kénnen und eine flexible Anordnung des Bildschirms,
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des Schriftguts und der sonstigen Arbeitsmittel
moglich ist.

Die Arbeitsflache vor der Tastatur muss ein Auflegen
der Handballen ermdglichen.

Kriterien fir die Auswahl des Arbeitstisches oder
Arbeitsflache:

» Individuelle Anpassbarkeit —zum Beispiel
der Arbeitsflachenhohe

» Wechsel zwischen Sitz- und Stehhaltung

» Bewegungsgerechter Beinraum

» Aufgabenorientierte Arbeitsflache
Auf Arbeitsflichen/ Arbeitstischen sollten Arbeitsmit-
tel abhangig von Arbeitsaufgabe und Arbeitsablauf

flexibel angeordnet werden kdnnen.

Bildschirm, Tastatur, sonstige Eingabemittel, zusatzli-
che Arbeitsmittel und Schriftgut

kdnnen dabei leicht umgestellt und an jeder Stelle der
Arbeitsflache angeordnet werden, ohne Uber diese
Flache hinauszuragen.

Sicherheitstechnische Anforderungen
fur Arbeitstische
(Quelle: DGUV Information 215-410)

Standsicherheit:

» bei einer vertikalen Belastung der Arbeitsfla-
chenkante mit 750 N diirfen sie nicht kippen

» Tischgestell darf keine Stolperstellen bilden

» Steharbeitstische diirfen nicht kippen, wenn
sie vertikal mit 250 N, aufgebracht in 50 mm
Abstand von der Arbeitsflachenkante,
belastet werden

Stabilitat:

» Belastungen, z.B. Kérpergewicht sollte bei Be-
nutzung oder durch Verschieben und Transport
nicht zu Beschadigungen fuhren. Krafte bis zu
1000 N sollten sicher aufgenommen werden

Bewegte Teile:

» Quetsch-und Scherstellen fir Finger durch
bewegliche Teile sollten durch zugdngliche
Zwischenrdume in jeder Position wahrend der
Bewegung entweder < 4 mm oder > 25 mm
vermieden werden

» beineigbaren Arbeitsflachen soll die Neigung
nicht groRer als 8 ° sein, um ein Rutschen
der Arbeitsmittel zu verhindern

Elektrische Energie:

» vertikale und horizontale Installationskanale
verhindern Gefahrdungen durch Stolpern Giber
freiliegende elektrische Leitungen und Leitungs-
schleifen

» Arbeitsflichen miissen fiir den Gebrauch
ausreichend kratz- und abriebfest
sowie bestandig gegen Zigarettenglut
und chemische Einfliisse sein

Oberflachen:

» Reflexionsgrade (Helligkeit) miissen im Bereich
von 0,15 bis 0,75 liegen. Bei Glanzgraden
(Spiegelung) ist maximal seidenmatt oder
ein 60 *-Glanzwert bis 20 zuldssig

Benutzerinformation

» Bei Tischen mit besonderen Ausstattungsmerk-
malen z.B. verschiebbare Arbeitsflache und
Hohenverstellung missen Benutzerinforma-
tionen vorliegen.
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Ergonomische Gestaltung
von Arbeitstischen:
(Quelle: DGUV Information 215-410)

Hohe

Die Arbeitshéhe sollte sich an die unterschiedlichen
Kérpermale des Menschen und die

Arbeitsaufgabe sowohl im Sitzen als auch im Stehen

anpassen

Arbeitsflichenmale
(Quelle: DGUVA 215-410, Seite 57)

Arbeitsfliche (mm)

Arbeitsflichenhiihe (mm)

Hohenverstellbare Arbeitstische, nutzbar sowohl im
Sitzen als auch im Stehen, haben eine positive Wir-
kung auf den Bewegungsapparat des Menschen.

Breite und Tiefe

» Ausreichend grol8 Arbeitsflache: mindestens
1600 mm x 800 mm (Breite x Tiefe

Breite Tiefe Vollstandig hihenverstellbar Fest
Sitzende Stehende ‘ Sitzende und ‘ Sitzende ‘ Stehende
stehende
Tatigkeit
Mindestanfarderungen
12007, 1600 l BOO ‘ 650-850 | 950-1250 | 650-1250 ‘ 740 =20 | 1050 + 20
Ergonomische Empfehlungen
1800 ‘ 200, 1000 ‘ < 620-850 | 950-1250 | < 620-1250 ‘ = | =

* filr Arbeitspldtze mit nur einem Bildschirmgerdt, Schriftgut nur in geringem Umfang, ohne wechselnde Titigkeiten

Breiten von 1200 mm kiéinnen zum Beispiel durch tischhohe Biirocontainer auf das Mindestmafi von 1600 mm Breite ergénzt
werden. Die Mafie der Arbeitsfliche soliten in Breite und Tiefe ein Vielfaches von 100 mm betragen.

Arbeitsflaichenformen
(Quelle: DGUV- 215410, Seite 58)

——1600mm

65mm

1200mm

b
b

.
e * R &400mm

Rechteck Eckelement Freiformfldche
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Bein- und FuBraum

» Die Beinraumbreite darf 850 mm nicht unter-
schreiten Beinraumbreiten von 1200 mm und
mehr werden empfohlen (vielfdltige Haltungs-
wechsel in der Sitzposition sind moglich)

» An Steharbeitsplatzen muss ein Furaum von
mindestens 790 mm Breite, 150 mm Tiefe und
120 mm Hohe vorhanden sein. Eine Kniefreiheit
von 80 mm Tiefe ist bis zu einer

» Hohe von 700 mm erforderlich.

Weitere Informationen dazu:

<

DGUV Information 215-441,Biiroraumplanung
—Hilfen fiir das systematische Planen und
Gestalten von Biiros”

B4

DIN EN 527, Biiromobel — Biiro-Arbeitstische”

<

Teil 1:,MaRe* (2011-08)

x

Teil 2: , Anforderung an die Sicherheit, Festigkeit
und Dauerhaltbarkeit” (2017-03)

Bliroarbeitsstuhl
Anhang der Arbeitsstattenverordnung Nr. 3.3 Ziffer 2

Kann die Arbeit ganz oder teilweise sitzend verrich-
tet werden oder lasst es der Arbeitsablauf zu, sich
zeitweise zu setzen, sind den Beschdftigten am Ar
beitsplatz Sitzgelegenheiten zur Verfiugung zu stel-
len. Kénnen aus betriebstechnischen Griinden keine
Sitzgelegenheiten unmittelbar am Arbeitsplatz auf-
gestellt werden, obwohl es der Arbeitsablauf zuldsst,
sich zeitweise zu setzen, miissen den Beschaftigten in
der Nahe der Arbeitspldtze Sitzgelegenheiten bereit-
gestellt werden.

Kriterien fiir die Auswahl:
(Quelle: DGUV Information 215-410)

» erkann individuelle angepasst werden

» wechselnde Sitzhaltungen sind moglich

» der Kdrper wird in allen Sitzpositionen
gut abgestiitzt

» es treten keine Durchblutungsstorungen
der Beine auf

» das Verletzungsrisiko ist minimiert
Sicherheitstechnische Anforderungen
» mindestens auf ein Kdrpergewicht von 110 kg
und eine tagliche Nutzungszeit von acht

Stunden ausgelegt

Verletzungsrisiko minimieren durch Einhaltung von:
(Quelle: DGUV Information 215-410)

Standsicherheit
» kein Kippen des Stuhls bei Belastung der Sitzfla-
chenvorderkante, beim Hinauslehnen iiber die
Armlehnen, beim Zurticklehnen, beim Sitzen auf
der Vorderkante

» Untergestell mit flinf Abstutzpunkten

» Mindestabstand von 195 mm zwischen Drehach-
se des Biiroarbeitsstuhles und Kippkante.

z

groRte Ausladung des Untergestells sollte
nicht mehr als 365 mm, bei Lenkrollen

415 mm, von der Drehachse des Biiroarbeits-
stuhls betragen

<

verschiedene Verstelleinrichtungen
fir die individuelle Anpassbarkeit
des Biroarbeitsstuhles

Bewegte Teile

» einstellbare und bewegliche Teile miissen so
ausgelegt sein, dass Verletzungen und unbeab-
sichtigtes Bedienen vermieden werden

» Vermeidung von Quetsch-und Scherstellen fiir
Finger durch zugdngliche Zwischenrdume in
jeder Position wahrend der Bewegung entweder
<4 mmoder >25mm
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Unbeabsichtigtes Wegrollen » geeignete Polsterung und Bezugsmaterialien
konnen Warme- und Feuchtigkeitsstauungen im
» Rollen miissen beim unbelasteten Biiroarbeits- Sitz-und Ruickenlehnen Bereich verhindern
stuhl gebremst sein
Gestaltung der Riickenlehne
» um Kippgefahren zu vermeiden, miissen

die Rollen beim belasteten Biroarbeitsstuhl » Riickenlehne soll die natirliche Form der

leichtgdngig sein Wirbelsaule in den verschiedenen Sitzhaltungen
unterstiitzen: kann héhen verstellbar oder fest

» Anpassung der Rollen an Bodenbelag: ausgefiihrt sein

(z. B. Teppichboden = harte Rollen,

Parkett = weiche Rollen) » die Riickenlehnen Oberkante sollte bis zu den
Schulterblattern reichen und die Riickenlehnen

Benutzerinformation W6lbung die Wirbelsaule im unteren und

mittleren Bereich abstiitze
» eine Benutzerinformation sollte in deutscher
Sprache vorhanden und in dauerhafter Aufnah- ~ Bewegung von Sitz- und Riickenlehne zueinander
memoglichkeit am Biiroarbeitsstuhl unterge-

bracht sein » Sitz und Riickenlehne sollten in aufrechter und
in zuriickgelehnter Sitzhaltung ein entspanntes,
Ergonomische Gestaltung dynamisches Sitzen erméglichen

(Quelle: DGUV Information 215-410)

P

haufige Veranderungen der Sitzhaltung soll
Ergonomische Biiroarbeitsstiihle sollten folgende ermoglicht und aktiv unterstiitzt werden
Anforderungen haben:

P

(dynamisches Sitzen)
Hohenverstellung und Federung des Sitzes

P

eine Synchronmechanik fordert die Veranderung

» Unterschenkellange einschlieBlich Fu und
Schuhwerk bestimmen die Sitzhéhe

» auch in der untersten Einstellung des Sitzes
sollte eine Federung (> 10 mm Federweg)

splirbar sein

» Sitztiefe: ausreichende Auflageflachen
fir die Oberschenkel haben

» Kniekehlenbereich bleibt frei

» einstellbare Sitzneigungswinkel sowohl
nach vorn als auch nach hinten

Gestaltung des Sitzes
» Polsterung: keine starken Verformungen,

keine unangenehmen punktuellen Druck-
einwirkungen

des Sitzéffnungswinkels und eine Veranderung
der Beinhaltung und FuBposition

gute Synchronmechanik= Bewegungsverhaltnis
von Sitz-und Riickenlehne (1:2 bis 1:3),
individuell einstellbare Lehnen Riickstellkraft
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Bezeichnung

MaBbereiche (mm)

Mindest- Ergonomische

anforderungen Empfehlungen
Sitzhiihe, verstellbar 400-510 < 400-530
Sitztiefe, verstellbar 400-420 370-470
Sitzbreite 400 > 450
Riickenlehne, Hohe des 170-220 170-230
Abstlitzpunktes
Riickenlehnenoberkan- 360 >450°
te, Héhe
Riickenlehne, Breite in 360 > 400
Beckenkammhghe
Riickenlehnenneigung, 15° >15°
verstellbar

*

Das Mindestmaf von 450 mm kann durch eine Hihenver-
stellbarkeit der Riickenlehne oder durch deren Bauhghe
erreicht werden.

(Quelle: DGUVA 215-410, Seite 62)

Ausfiihrung der Armauflagen

» Armauflagen entlasten Schulter- und Nacken-
muskulatur, bieten Hilfe beim Aufstehen und
Hinsetzen

» sie sollten die Ausiibung der Tatigkeit nicht
behindern

» eine bessere Anpassung ermoglichen Armaufla-
gen, die in der Hohe verstellbar sind

Weitere Informationen dazu:

» DIN EN 1335, Biiromobel — Biiro-Arbeitsstuhl
» Teil 1: ,MaRe; Bestimmung der Mafe*
(2002-08)
» Teil 2:,Sicherheitsanforderungen; Deutsche
Fassung EN 13352:2018 “ (2019-04)

» DINEN SO 9241-5 , Ergonomische Anforderun-
gen fiir Burotdtigkeiten mit Bildschirmgeraten —
Teil 5: Anforderungen an Arbeitsplatzgestaltung
und Kérperhaltung“ (1999-08)

Vorlagenhalter

ArbStattV Anh. 6.1, (Quelle: DGUV- 1 215-410)

» die GroRe der Auflageflache sollte
den iiblicherweise verwendeten Vorlagen
entsprechen

» sie sollten ausreichend stabil sein

» Vorlagenhalter entsprechend den jeweiligen
Arbeitserfordernissen frei aufstellen

» Neigungsverstellung zwischen 15 ° und 75 °

FuRstiitze
(Quelle: DGUV-1 215-410)

» Ist notwendig, wenn die FiiRe des Benutzers
nicht ganzflachig auf dem FuBboden aufstehen

» ausreichende Verstellbarkeit: Hohe und Neigung
der FuBstellflache kénnen unabhangig vonein-
ander verstellt werden

» Mindestmale der FuRstellflache:
450 mm x 350 mm (Breite x Tiefe)

» flir ein dynamisches Sitzen sind groRere
FuBstellflachen notwendig

» Voraussetzung flr Funktionsfahigkeit einer
FuBstiitze: rutschhemmende Ausfiihrung der
Aufstell- und Stellflache fiir die FuRe.

Weitere Informationen dazu:
» DIN 4556 ,Biiromobel -
FuBstiitzen fiir den Biiroarbeitsplatz —
Anforderungen und Prifverfahren*

» (201710)

Zusammenwirken Mensch -
Arbeitsmittel (Softwareergonomie)

Anhang der Arbeitsstattenverordnung Nr. 6.5, DGUVA
215-450; DIN EN IS0 29241, Teile 10 bis 17
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Aufgabenbearbeitung und Bildschirmdarstellungen
werden sowohl durch die Software als auch durch die
Hardware beeinflusst.

Die eingesetzte Software kann nur dann sinnvoll be-
urteilt werden, wenn die zu bearbeitenden Aufgaben
klar umrissen sind und feststeht, welche Nutzer mit
welchen Fahigkeiten damit arbeiten sollen. Das wird
durch den sogenannten Nutzungskontext beschrie-
ben. Er umfasst:

» die Benutzer

» die Aufgaben

~

» die Arbeitsmittel (Hardware,
Software und Materialien)

~

» die physikalische und soziale Umgebung

Die Software muss gebrauchstauglich sein, das heift,
sie sollte gewdhrleisten, dass Benutzer festgelegte
Ziele in einem bestimmten Nutzungskontext effektiv,
effizient und zufriedenstellend erreichen kénnen.

Effektivitat: die Genauigkeit, Vollstandigkeit und das
Nichtvorhandensein negativer Folgen, mit denen

Benutzer bestimmte Ziele erreicht haben

Effizienz: das Verhaltnis zwischen dem erreichten
Ergebnis und den eingesetzten Ressourcen

Voraussetzung:

die Grundsatze der Dialoggestaltung
nach DIN EN 1SO 9241-110:

» Aufgabenangemessenheit,

~

» Selbstbeschreibungsfahigkeit,

» Steuerbarkeit

~

™~

» Fehlertoleranz,

» Erwartungskonformitat,

» Individualisierbarkeit,
» Lernforderlichkeit
werden beachtet und realisiert

Bei der Darstellung von Informationen sollten die
Erkenntnisse nach DIN EN ISO 9241112 beziiglich

» Organisation von Informationen,
» Verwendung grafischer Objekte,
» Gebrauch von Kodierverfahren

beriicksichtigt werden um Fehlinterpretation von
Informationen zu reduzieren.

Aufgabenangemessenheit

Ein Dialog ist aufgabenangemessen, wenn er den
Benutzer unterstiitzt, seine Arbeitsaufgabe effizient
zu erledigen, also negative Beanspruchungsfolgen
vermieden werden

Selbstbeschreibungsfahigkeit

Ein Dialog ist dann selbstbeschreibungsfahig, wenn
jeder einzelne Dialogschritt durch Rickmeldung des
Dialogsystems unmittelbar verstandlich ist oder dem
Benutzer auf Anfrage erklart wird.

Folgende Gesichtspunkte sollten beachtet werden:

P

Anpassung an die Kenntnisse der Benutzer

P

Verwendung einheitlicher und eindeutiger
Begriffe, Zeichen, Symbole und Signale

P

Bezugnahme auf die aktuelle
Anwendungssituation

P

Anzeige von Zustandsanderungen
des Dialogsystems

Informationen uiber erforderliche
Benutzeraktionen

P
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Steuerbarkeit

Ein Dialog ist steuerbar, wenn die Benutzer die Ge-
schwindigkeit des Ablaufs sowie die Auswahl und
Reihenfolge von Arbeitsmitteln oder Art und Umfang
von Ein-und Ausgaben beeinflussen knnen.

Fehlertoleranz

Ein Dialog ist fehlertolerant, wenn das beabsichtigte
Arbeitsergebnis trotz erkennbar fehlerhafter Einga-
ben entweder mit keinem oder mit minimalem Kor-
rekturaufwand durch den Benutzer erreicht werden
kann. Dazu miissen den Benutzern die Fehler zum
Zwecke der Behebung verstandlich gemacht werden.
Eingaben der Benutzer diirfen nicht zu undefinierten
Systemzustanden oder zu Systemzusammenbriichen
fiihren kénnen.

Erwartungskonformitat

Ein Dialog ist erwartungskonform, wenn er den Er-
wartungen der Benutzer entspricht, die sie aus Erfah-
rungen mit bisherigen Arbeitsablaufen oder aus der
Benutzerschulung mitbringen und die sich wahrend
der Benutzung des Dialogsystems und im Umgang
mit dem Benutzerhandbuch bilden. Das Dialogver
halten innerhalb eines Dialogsystems soll einheitlich
sein.

Individualisierbarkeit

Dialoge sind individualisierbar, wenn die Benutzer die
Dialoge an die individuellen Fahigkeiten und Bediirf-
nisse gemaR den Erfordernissen der Aufgaben anpas-
sen kdnnen.

Lernforderlichkeit

Ein Dialog ist lernforderlich, wenn er den Benutzer
beim Erlernen des Dialogsystems unterstiitzt und
anleitet.

Anordnung und Codierung

Die Software muss so gestaltet sein, dass die Darstel-
lung auf dem Bildschirm durch Anordnung und Codie-

rung eine einfache, schnelle und sichere visuelle Erfas-
sung sowie gedankliche Verarbeitung ermoglicht.

Weitere Informationen dazu:

» Barrierefreie Informationstechnik-
Verordnung - BITV 2.0

» DGUV Information 215-450
,Softwareergonomie”

» VBG-Praxis-Kompakt ,Software nutzerfreundlich
einstellen und gestalten”

» DIN ENISO 9241 ,Ergonomie
der Mensch-System-Interaktion”

Telearbeitsplatze und mobiles Arbeiten
§1 Arbeitsstttenverordnung Anwendungsbereich (3)

Fur Telearbeitspldtze gelten nur: §3 bei der erstma-
ligen Beurteilung der Arbeitsbedingungen und des
Arbeitsplatzes, §6 und der Anhang Nummer 6, soweit
der Arbeitsplatz von dem im Betrieb abweicht. Die in
Satz 1genannten Vorschriften gelten, soweit Anforde-
rungen unter Beachtung der Eigenart von Telearbeits-
platzen auf diese anwendbar sind.

§2 Arbeitsstdttenverordnung Begriffsbestimmung (7)

Telearbeitspldtze sind vom Arbeitgeber fest einge-
richtete Bildschirmarbeitspldtze im Privatbereich der
Beschaftigten, fiir die der Arbeitgeber eine mit den
Beschaftigten vereinbarte wochentliche Arbeitszeit
und die Dauer der Einrichtung festgelegt hat. Ein
Telearbeitsplatz ist vom Arbeitgeber erst dann ein-
gerichtet, wenn Arbeitgeber und Beschaftigte die
Bedingungen der Telearbeit arbeitsvertraglich oder
im Rahmen einer Vereinbarung festgelegt haben und
die bendtigte Ausstattung des Telearbeitsplatzes mit
Mobiliar, Arbeitsmitteln einschlieBlich der Kommu-
nikationseinrichtungen durch den Arbeitgeber oder
eine von ihm beauftragte Person im Privatbereich des
Beschaftigten bereitgestellt und installiert ist.

(Quelle: DGUVA 215-410, DGUV Regel 115-401)
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Ausstattung Notebook
Art und Ausstattung von Notebooks (Prozessorge-
schwindigkeit, BildschirmgroRe, -auflosung, Festplat-
tenkapazitat, Schnittstellen, ...) miissen sich an den zu
bearbeitenden Aufgaben orientieren. Kleine Gerdte
wie Tablett-PCs, Convertibles oder Subnotebooks sind
wegen der kleinen, oft unentspiegelten Bildschirman-
zeige und der kleinen bzw. virtuellen Tastatur fiir Bi-
rotdtigkeiten nur sehr eingeschrankt geeignet.
Ergonomie und Gebrauchstauglichkeit
Das sollte ein Notebook haben

» (S-Zeichen

» einen gut entspiegelten Bildschirm,

» eine Bildschirmanzeige mit groer
Helligkeit (hoher Leuchtdichte)

» ein stabiles, verwindungssteifes Gehduse,

» eine positiv beschriftete Tastatur
(helle Tasten mit dunkler Beschriftung)

» einen fir mehrstiindigen Betrieb
ausreichenden Akku

» ein Gesamtgewicht moglichst
unter 3 kg

Ausstattungsvarianten und Schnittstellen

» Speicherkartenleser, Netzwerkanschluss (LAN)
und Peripherie-Anschliisse wie USB-2.0/3.0-Ports

» WLAN-Standard IEEE 802.11g

» bei groBeren Datenmengen und schnellerer
Ubermittlung: IEEE 802.11n oder 802.11ac

» WLAN-Hotspot (Mobiler Hotspot)

» mobile Internetverbindung eine Giber UMTS/
GPRS-Karte oder LTE-Karte

» Anschlisse fir externe Tastatur, Maus und
Bildschirm oder fiir eine Dockingstation

Entfernung Bildschirm — Auge

Die Entfernung zwischen Bildschirm und Auge sollte
auch mobilen Arbeiten circa 500 mm bis 600 mm

betragen. Zeichenhdhe von GroRbuchstaben mindes-

tens 3,2 mm
Weitere Informationen dazu:
» Arbeitsstattenverordnung — ArbStattVv

» Beermann, B;; Amlinger-Chatterjee, M ;
Brenscheidt, F; Gerstenberg, S.; Niehaus,
M.; Wohrmann, A. M. (2017): Orts-und
zeitflexibles Arbeiten: Gesundheitliche
Chancen und Risiken. 1. Auflage. Dortmund:
Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin
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Anhang 14

Konzept fiir eine bewegungsférdernde und damit riickenfreundliche

Gestaltung von Konferenz- und Meetingraumen

Theoretische Begriindung des Konzepts

Konzeptverantwortlichkeit: Dr. Dieter Breithecker,
Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und Bewe-
gungsforderung e. V., Wiesbaden

Wechselwirkung zwischen Mensch und
Raum

Damit sich Mitarbeiter am Arbeitsplatz wohlfthlen
und ihre kérperlichen und geistigen Potenziale entfal-
ten konnen, muss ihr Arbeitsraum auch zu einem Le-
bensraum werden - einem Raum, der dem natirlichen
Bedarf von Statik und Dynamik, von Anspannung und
Entspannung einen angemessenen Rahmen bietet.

Der Begriff Rhythmisierung orientiert sich an der
Forschung zum Biorhythmus. Diesbeziglich sind wir
zum einen tageszeitabhdngigen Biorhythmen unter-
worfen, die die Aufmerksamkeits-, Anspannungs- und
Entspannungsphasen, die wir im Laufe eines Tages
durchleben, regulieren. Zum anderen gibt es auch
innere Rhythmen, also periodische Leistungsschwan-
kungen, die sich bei jedem Menschen ergeben, unter
anderem durch die technisch-funktionale Ausstat-
tung und Gestaltung des Arbeitsraums beziehungs-
weise durch arbeitsabhdngige physische, kognitive
und emotionale Anforderungen.

Raumkonzepte (Verhaltnisse) und die sich daraus
ergebenden Verhaltensweisen stellen direkte Ein-
flussfaktoren auf komplexe korperliche, geistige und
seelische Funktionen und damit auch Rhythmisie-
rungsverlaufe dar. Aus der Sicht der Anthropogene-
se gibt es immer eine Wechselwirkung zwischen
Mensch und Raum. , Auch Raume sind Wesen, kénnen
heilen, erleben, befrieden, stimulieren oder krank
machen und verderben” (W. Mahlke). Der Raum darf
nichtals ein Ort fur ein lineares Abarbeiten von Aufga-
benstellungen betrachtet werden, er kann mit seiner
Gestaltung bestimmte Verhaltensweisen fdrdern
oder behindern und ist damit auch ein heimlicher Ver-
haltensverfiihrer.

Der Mensch im Spannungsfeld genetischer
GesetzmaRigkeiten und raumlicher Gestal-
tungselemente

In den letzten Jahren gewinnt das Thema Raum im
Kontext von Gesundheit, Wohlbefinden und geistiger
Leistungsfahigkeit im Bereich von Biroarbeitspldtzen
mehr Bedeutung. Zwei Aspekte bestimmen die Raum-
betrachtung: der technisch-funktionale und der affek-
tiv-emotionale Aspekt. Zu Ersterem gehdren mehr die
Raumelemente, die Ausstattung und Gestaltung der
Arbeitsraume. Sie werden von sehr vielen genormten
Bestimmungen und Vorgaben getragen, wie zum
Beispiel die Gestaltung von Computerarbeitsplatzen
und den daraus zu erwarteten richtigen Verhaltens-
weisen.

Dieses lineare Denken entspricht aber nicht der Er
kenntnis, dass das ganzheitliche Wohlbefinden des
Menschen auf komplexen kdrperlichen, geistigen und
psychischen Wechselwirkungsfunktionen basiert. Ba-
sierend auf diesem Ansatz gewinnen mehr die affek-
tiv-emotionalen Aspekte der Arbeitsplatz- und Raum-
gestaltung an Bedeutung. Hier stehen Atmosphare,
GestaltungsmaRnahmen und das Funktionelle im
Vordergrund. Sie iben eine — meist unbewusst wahr-
genommene — positive Stimulation auf das komplexe
menschliche System aus, erzeugen Stimmungen und
Befindlichkeiten und fordern damit auch die allgemei-
ne Leistungsfahigkeit.

Die Bedeutung des Raums hat speziell bei Padago-
gen und Philosophen schon immer eine groRe Rolle
gespielt. Wohlbefinden, Aufmerksamkeit, Konzen-
tration, sozialer Austausch und Produktivitdt sind
sehr stark daran gekniipft, inwieweit Umweltbedin-
gungen diese positiv stimulieren oder nicht. Gerade
deswegen verstehen wir den Raum als eine Statte der
stammesgeschichtlichen Entwicklung des Menschen
(=Anthropogenese), in dem das komplexe System
Mensch angemessene Entfaltungsmaoglichkeiten hat.
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In diesem Kontext entwickeln sich Biiro- und Konfe-
renzraume immer mehr von reinen Sitzarbeitspldtzen
hin zu Menschen-bewegende Raumlichkeiten, in de-
nen sowohl das Arbeiten als auch gesundes und pro-
duktives Lebenganzheitlichaufeinander bezogensind.

Die Arbeitswelt wird zunehmend komplexer, Ablau-
fe beschleunigen sich und Flexibilitat ist gefragt. Die
Dynamik der Markte macht eine Dynamisierung der
Unternehmensentwicklung durch entsprechende
Organisationsformen und Raumstrukturen erforder
lich. Die korperliche und geistige Beweglichkeit der
Mitarbeiter wird gerade durch haufige Arbeitsplatz-
und Raumwechsel und durch vielfaltige personliche
Begegnungen gefordert. Wissen und Wertschopfung
sind im Wesentlichen das Ergebnis des Austauschs
mit anderen auf der Grundlage eines Transfers von
Informationen.

Arbeitsrdume haben somit die Aufgabe, den Men-
schen als Ganzes, das heift in seinen komplexen
korperlichen, geistigen und psychischen Wechsel-
wirkungsfunktionen zu betrachten. Die Umsetzung
erfolgt in den drei zentralen Handlungsfeldern Ar-
beitsanforderungen, Arbeitsabldufe steuern und
organisieren und dem Arbeits- und Bewegungsraum
Biiro. Besonders das letztgenannte ist von hoher
Bedeutung fur einen gesunden und produktiven Ar
beitsalltag.

Bewegung ist nicht gleich Bewegung

Aktuelle Apelle fur mehr Bewegung nehmen zwar
deutlich zu, deren Umsetzung konzentriert sich aber
zumeist auf temporar organisierte, das Sitzen ausglei-
chende Bewegungspausen beziehungsweise Funkti-
onsgymnastik.

Bewegung ist aber mehr. Bewegung gehort zu un-
serer Natur und zu unserem tdglichen Sein. Eine er-
weiterte Sicht bezieht — und dies ist fur unseren Kon-
zeptansatz bedeutend - die Alltagsmotorik sowie die
komplexen, teils unbewussten intuitiven Bewegun-
gen (motorische Nebentatigkeiten, wie Gestikulieren,
Kippeln auf Stiihlen, mit den Fingern auf dem Tisch
trommeln, Haltungswechsel im Stehen usw.) und ihre
Auswirkung auf das Wechselspiel mit kognitiven und
sozial-emationalen Funktionen mit ein. Ein derart

verstandener Bewegungsbegriff ist immer ganzheit-
lich ausgerichtet, Teil einer individuellen Rhythmisie-
rungssteuerung und als Mensch-Raum-Beziehung im
Sinne einer Dialoggestaltung aufzufassen.

In diesem Konzept stehen mehr die erforderlichen
Qualitdten von Bewegung im Fokus, die im alltag-
lichen Verlauf fur unser kdrperliches, geistiges und
emotionales Wohlbefinden entscheidend sein kon-
nen. Das sind Bewegungen oder auch muskulare Akti-
vitaten, die sich regelmaRig spontan - und uns selten
bewusst - selbst organisieren. Garland et al. (2011) se-
hen in den spontanen Bewegungen wichtige musku-
lare Kontraktionen, welche die Aufrechterhaltung der
Homdostase begiinstigen.

Johannsen und Ravussin (2008) fanden heraus, dass
das quantitative AusmaB spontaner Bewegungen
bei Menschen sehr unterschiedlich zur Entfaltung
kommt und auch familiar gepragt ist, die Umwelt
beziehungsweise die Raumgestaltung aber einen
signifikanten Einfluss auf die individuelle Entfaltung
spontaner Bewegungen hat (Ravussin 2008).

Folglich wird unsere Fitness mehr durch das MaR der
sportlichen Aktivitdt bestimmt; unsere komplexe kor-
perliche, geistige und emotionale Gesundheit wird
aber mehr durch solche Bewegungen organisiert, die
sich dann im Verlauf des Alltags spontan und intuitiv
entfalten, wenn ein spezieller Bedarf es erforderlich
macht.

} ZUR ERLAUTERUNG

Bewegung ist ein Grundbediirfnis wie Essen, Trin-
ken, Schlafen, Liebe, Anerkennung, Wertschat-
zung und soziale Bindung. Und dhnlich wie sich
bei einem Hungergefuhl ein Bedarf nach Nah-
rung ergibt, um sich wohl zu fiihlen, kann sich ein
spontaner Bedarf nach Bewegung ergeben, um
ein kdrperliches, geistiges und emotionales Wohl-
befinden aufrechtzuerhalten beziehungsweise
wiederherzustellen. Diese Bewegungsbedarfe
sind das Ergebnis eines auf Uberleben und Wohl-
befinden hochgerusteten Systems, welches zu
seiner natiirlichen Entfaltung nur die adaquaten
Freirdume zu angemessenen muskuldren Reakti-
on bendtigt.
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Blick in die Wissenschaft

Insbesondere aus dieser Blickrichtung heraus ge-
winnt der Stellenwert der Arbeitsplatzverhaltnisse,
die spontan zu einem bewegten Verhalten ,verfiih-
ren“ und damit fiir kdrperliches und geistiges Wohl-
befinden sowie Leistungsfreude sorgen, einen immer
groReren Stellenwert.

Konkret bedeutet dies fur den Biroalltag: Nicht nur
von Mitarbeitern wird heute mehr Mobilitat und Fle-
xibilitat erwartet. In gleichem MaR muss dies auch
fiir das Arbeitsumfeld gelten. Um das kdrperliche und
geistige Wohlbefinden des Individuums sicherzustel-
len, muss der Arbeitsraum heimliche Verhaltensver-
fiihrungen anbieten, die dem innewohnenden Bedarf
an bedarfsgerechten und selbstorganisierten inneren
und duReren Rhythmuswechseln Rechnung tragen.
Den aktivierenden Part stellen die Raumkomponen-
ten dar, die zu intuitiven und selbstorganisierten Be-
wegungen stimulieren (Breithecker 2013).

Auf den praktischen Alltag bezogen wird die gene-
tisch bedingte Intelligenz fiir bedarfsgerechtes (Bewe-
gungs-)Verhalten bei einem frei stehenden Menschen
am deutlichsten sichtbar. Der ungleichmaRige und
unbewusste Belastungswechsel zwischen Spielbein
und Standbein sowie das ungleichmaRige und unbe-
wusste Bewegungsspiel des Beckens zur Aufrechter-
haltung haltungsphysiologischer Prozesse lauft ganz
autonom ab. Jede einzelne Haltung ware an und fiir
sich auf Dauer gesundheitsschadlich. Der komplexe
Haltungswechsel allerdings stellt das Optimum einer
physiologischen Korperhaltung dar (vgl. Sung et al.
2007, Fenety und Walker 2002), wenn, wie im Stehen
beispielhaft gegeben, die freie Entfaltung fiir komple-
xe Wechselhaltungen gegeben ist.

Diese Haltungswechsel sorgen dafiir, dass die vitalen,
in Wechselwirkung stehenden physischen, kognitiven
und psychischen Funktionen des menschlichen Sys-
tems aufrechterhalten und nicht unterdriickt werden.
Das Gehirn existiert nicht ohne Korper. Dies besagt,
dass unser Denken nicht nur ein Gehirn voraussetzt,
sondern auch den Leib, der mit seiner Umwelt inter-
agiert. Anders gesagt: Kognition findet nie auf einer
ausschlielich geistigen Ebene statt, sondern hat im-
mer auch eine kdrperliche Dimension. Und vor allem:

Beide, Korper und Kognition, stehen miteinander in
Wechselwirkung (vgl. Hollmann 2005). Dies wird hau-
fig auch bei unbewusst gestikulierenden Menschen
klar. Wer beim Sprechen mit Armen und Handen ges-
tikuliert, ruft Geddchtnisinhalte aus dem Merkspei-
cher im Kopf besser ab.

Insbesondere in letzter Zeit wurden in diversen Print-
medien - dhnlich wie bei der Antiraucherkampagne -
Mahnungen, wie ,Sitzen ist tddlich!, wahrnehmbar.
So kommen jiingere Studien zu der Schlussfolgerung,
dass, wer lange sitzt, friher tot ist. Stellvertretend
hierfiir ist Peter Katzmarzyk (2009) , der im Zuge ei-
ner Langzeitstudie, die tber zwdlf Jahre Giber 19.000
kanadische Einwohner einschloss, zu dem Ergebnis
gelangt, dass man eine um zwei Jahre héhere Lebens-
erwartung hat, wenn man taglich weniger als drei
Stunden sitzt. Manner, die im Schnitt sechs Stunden
und mehr am Tag sitzen, weisen laut der Studie eine
20 Prozent hohere Sterberate auf als Personen, bei
denen es nur hochstens drei Stunden taglich sind. Bei
Frauen ist diese Rate sogar um 40 Prozent hoher.

Zu dhnlichen Ergebnis kamen auch Forscher der Uni-
versity of Queensland, die ihre Ergebnisse im , British
Journal of Sports Medicine” (Dunstan et al. 2010)
veroffentlichten. Grundlage dieser Aussagen ist eine
australische Langzeitstudie, bei der 8.800 Menschen
tiber sechs Jahre untersucht wurden. Um ganze 40
Prozent steigt die Wahrscheinlichkeit eines friihzei-
tigen Todes bei Vielsitzern, vergleicht man sie mit
jenen, die bloR vier Stunden pro Tag sitzen. Langes
Sitzen hemmt unter anderem Enzyme (Lipoproteinli-
pase/LPL), die Cholesterin oder Triglyceride abbauen.
Die australischen Kollegen gehen gar so weit, die Le-
benszeitverkiirzung pro TV-Stunde auszurechnen: 22
Minuten, so das Ergebnis.

Und wer zur Kompensation des Stillsitzens auf viel Be-
wegung nach Feierabend oder auf das Wochenende
setzt, fiir den hatte vor einiger Zeit ein schwedisches
Forscherteam um Elin Ekblom-Bak (2010) eine schlech-
te Nachricht. Laut ihrer im British Journal of Sports
Medicine veroffentlichten Studie kann, wer lange Zei-
ten im Buro sitzt, die Folgen des damit verbundenen
Bewegungsmangels nicht einmal mehr durch Sport
in der Freizeit ausgleichen. Ubereinstimmend dazu
auch Healy et al. (2008) die festgestellt haben, dass
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Dauersitzen einen derart schadlichen kardio-vaskuld-
ren und metabolischen Einfluss ausiibt, unabhdngig
davon, ob Erwachsene einen Ausgleichssport betrei-
ben. Wer dagegen seine Sitzzeiten regelmaRig unter-
bricht und sein Verhalten mit kdrperlichen Aktivitaten
wie Gehen oder Stehen bereichert, iibernimmt eine
entscheidende Mitverantwortung fiir seine gesund-
heitliche Vorsorge (Healy et al. 2008, Chastin et al.
2012).

Wissenschaftler an der Mayo Klinik Minnesota (Levi-
ne et al. 2002) fanden heraus, dass sogenannte ,Non
Exercising Activity Thermogeneses” (NEAT), intuitive
motorische Handlungsroutinen des taglichen Lebens,
wie zum Beispiel Kippeln auf Stihlen, mit den Fingern
trommeln, dynamische Haltungswechsel im Stehen,
Hin-und Hergehen oder Gestikulation, in der Summe
bis zu 350 Kilokalorien pro Tag mehr verbrauchen als
wenn man seinen Tag ausschlieBlich passiv sitzend
verbringt. Das spontane und intuitive Bewegungsver-
halten weist einen diesbeziiglichen Unterschied auf,
der sich -in einer Kalorienbilanz hochgerechnet - in ei-
nigen Kilo Gewichtsdifferenz pro Jahr duRern wiirde.
So ist es verstandlich, dass schlanke Individuen einen
gesteigerten ,NEAT“Level haben als Ubergewichtige.

' FAZIT

Unter Berticksichtigung der aktuellen wis-
senschaftlichen Erkenntnisse steht und fallt
die korperliche und geistige Gesundheit mit
der Chance, einen Arbeitsraum vorzufinden,
der innere und duRere Haltungswechsel auf
unbewusster Ebene stimuliert. Unsere Uber
Jahrmillionen von Jahren erworbenen kérper-
lich-geistigen Fahigkeiten miissen auch in Zei-
ten veranderter Lebensrahmenbedingungen
raumliche Anforderungen haben, die uns vor
komplexe Herausforderungen stellen.

Fir den Biroalltag in interaktiven Konfe-
renzz und Meetingraumen bedeutet dies:
Es missen raumliche und mobiliare Bedin-
gungen vorhanden sein, die zu intuitiven
und bedarfsgerechten inneren und duBeren
Haltungswechseln und damit zu kérperlicher
und geistiger Bewegung verfiihren. Damit
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richtet sich diese Forderung mit aller Deutlich-
keit gegen Arbeitsplatzrichtlinien, die immer
mehr Arbeitsplatzreduktion und optimierte
Flacheneffizienz propagieren.

Der Arbeitsplatz stellt ahnlich wie der mensch-
liche Organismus ein komplexes System dar.
Die vielschichtig aufeinander abgestimmten
korperlich-geistigen und psychischen Wech-
selwirkungsfunktionen des menschlichen
Systems sind ein Meisterwerk, das einen
Raum zur individuellen und bedarfsgerechten
Entfaltung braucht.
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Anhang 16

Top Ten der Therabandgymnastik
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Anhang 17

Top Ten der Turnstabgymnastik
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