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Denk an mich. Dein Riicken

Das Kreuz mit dem Kreuz — Riickenschmerzen gelten in Deutschland
als die Volkskrankheit Nummer 1. Die meisten Menschen haben im
Laufe ihres Lebens mindestens einmal Riickenbeschwerden. Jede 5.
Frau und jeder 7. Mann leidet sogar an chronischen Riickenschmer-
zen. Muskel- und Skelettkrankheiten sind Ursache von iiber 40 Pro-
zent aller Berufs- und Erwerbsunfédhigkeitsrenten. Doch hier sind
nicht nur 6konomische Betrachtungen angebracht — der Leidens-
druck der Betroffenen ist enorm und die Lebensqualitdt der Kranken
wie auch ihrer Familien ist stark beeintrachtigt.

Die Ursachen der Erkrankungen am Bewegungs- und Stiitzapparat
sind vielfaltig. Viele Faktoren wirken hier zusammen - berufliche,
personliche wie auch kdrperliche. Dabei kommt den Tatigkeiten ge-
rade in Land- und Forstwirtschaft sowie Gartenbau eine besondere
Bedeutung zu. 60 Prozent der Menschen, die in diesen Bereichen
arbeiten, verbringen mehr als die Halfte ihrer Arbeitszeit in einer fiir
sie schmerzhaften Korperhaltung. Das Tragen von schweren Lasten,
einseitig belastende Arbeiten, lange Arbeitszeiten, Sonn- und Feier-
tagsarbeit und Zeitdruck bestimmen diesen Sektor. Dauerhafter kér-
perlicher und seelischer Stress fiihrt oft zu sogenannten ,,unspezifi-
schen Riickenschmerzen - ein Leiden, dessen konkrete Ursache sich
meist nicht eindeutig zuordnen lasst.

Diese Broschiire soll helfen, die eigenen Belastungen wahrzuneh-
men und, wenn méglich, zu mindern - sich selbst die ,,Last von den
Schultern nehmen* und so die eigene Riickengesundheit und Le-
bensqualitdt positiv beeinflussen.
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Was dem Riicken zu
schaffen macht

Unter dem Begriff Belastungen versteht
man alle auf den Menschen einwirkenden
Faktoren bei der Arbeit. An einem Arbeits-
platz der,,Griinen Branche“ kénnen folgen-
de Faktoren Einfluss auf Muskel- und Ske-
letterkrankungen haben:

Besonders psychische Belastungen bzw.
Stress zdhlen heute zu den dominierenden
Arbeitsbelastungen, unabhdngig von der
Branche, Stellung oder Qualifikation eines
Menschen im Betrieb. Belastungen treten
in der Regel nicht einzeln auf. An einem Ar-
beitsplatz finden wir mehrere Belastungs-
faktoren, die sich gegenseitig verstarken
konnen. Deshalb ist es schwierig, Riicken-
probleme ursdchlich einem einzelnen Faktor
zuzuordnen.

Individuelle Faktoren
(Alter, Geschlecht)

Korperliche Belastungen

(wie Fehlhaltungen,
Vibrationen,
Bewegungsmangel)

Psychische Belastungen
(wie Uberforderung,

fehlende soziale
Unterstiitzung)

Einflussfaktoren fiir
Muskel-Skelett-
Erkrankungen

Erndhrungsverhalten

(wie Ubergewicht, Man-
gelerndhrung)

Umgebungseinfliisse

(wie Larm, Klima)




Die Reaktion einer Person auf eine einwirken-
de Belastung nennt man Beanspruchung. Eine
Belastung ist keineswegs etwas Schlechtes.
Ganz im Gegenteil. Der Mensch braucht kor-
perliche und geistige Reize, um nicht zu ver-
kiimmern. Problematisch fiir die Gesundheit
wird es, wenn dauerhaft einwirkende Belas-
tungen zu einer sténdigen kérperlichen und
psychischen Beanspruchung fiihren.
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Lang anhaltende einseitige Arbeitshaltungen
und Arbeitsbewegungen belasten die Mus-
kulatur. Die Muskulatur gerat ins Ungleichge-
wicht. Einige Muskelgruppen werden tiberfor-
dert und reagieren mit Muskelverspannungen
andere wiederum sind unterfordert und rea-
gieren mit Muskelschwédche. Gesundheitliche
Einschrankungen durch Muskelschmerzen
und sogar Bandscheibenvorfille konnen die
Folge sein.
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Bau und Funktion des Riickens —

Gut aufgebaut

Die Wirbelsdule besteht aus 24 Bewegungs-

segmenten mit

= kndchernen Wirbelkdrpern,

= Bandscheiben zwischen den Wirbelkor-
pern,

= Muskeln und

= Bandern.

Am Kreuzbein, iber das die Wirbelsdule mit
dem Becken verbunden ist und dem Steif3-
bein sind die insgesamt neun Wirbelkdrper
jeweils miteinander verschmolzen.

Von der Seite betrachtet, hat die Wirbel-
sdule eine Form, wie zwei S untereinander
(Doppel-S-Form). Durch diese ideale Form
und die zusatzlich hohe Elastizitadt der

Bandscheiben kdnnen kleinere Stof3e gut
abgefedert werden.

Bewegen - Stiitzen - Schiitzen

Ein hohes MaB an Beweglichkeit bei gleich-
zeitiger hoher Stabilitdt, die den aufrechten
Gang tiberhaupt erst ermdglicht, zeichnet
die Wirbelsdule mit ihren stabilisierenden
Bandern und umgebenden Muskelgruppen
aus. Ohne diese zusdtzlichen Strukturen
hatte die Wirbelsdule keinen Halt.

Ahnlich wie ein Mast, der durch die Takela-
ge aufrecht gehalten wird und so Wind und
Wetter strotzt, halten verschiedene kurze

Abdruck der Grafiken mit freundlicher Genehmigung der BGN

e Aufbau der Wirbelsdule

Doppel-S-Form
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und lange Muskeln und Bander die Wirbel- Gelenken und Bandscheiben bei. Die gesun-
sdule im Lot. de Wirbelsdule ist in ihrem Aufbau und ihrer

Funktion somit eine ideale Verkniipfung von
Gleichzeitig ermoglichen die verschiede- Beweglichkeit und Stabilitdt und schiitzt zu-
nen Muskelgruppen Bewegungsabldufe dem das empfindliche Riickenmark.

des Rumpfes und tragen zur Entlastung von

vorderes gelbes Band | -
Langsband SR >
Langsband | .

derDorn- | :

hinteres fortsitze .
Langsband Band | :
zwischen | -

Dornfort- | -

sdtzen | .

Lédngsschnitt durch Wirbelkorper
und Bandscheibe

Riickenmark | ;- .

Bandscheibe

Nervenbahn

Wirbelsdule —
Riickenmark und Nerven
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Die faserknorpeligen Bandscheiben, die
sich zwischen den Wirbelkdrpern befinden,
sind davon Abhdngig, Nahrstoffe aus ihrer
Umgebung aufzunehmen. Bei Entlastung
saugen die Bandscheiben wie bei einem
Schwamm die umliegenden Nahrstoffe auf.
Um wieder neue Ndhrstoffe bei der ndachs-
ten Entlastung aufnehmen zu kénnen wer-
den sie unter Belastung ausgepresst. Dies
geschiet bei normalen Bewegungsablaufen
im standigen Wechsel, so dass die Band-
scheibe von der Bewegung ,,lebt”.

Die knochernen Strukturen (Wirbelkorper),
die Gelenke als auch die Muskeln unterlie-
gen permanenten Auf- und Abbauprozes-
sen. Knochen und Muskelzellen werden
standig erneuert. Solange ein gesundes
Gleichgewicht zwischen Be- und Entlastung
vorliegt, laufen diese Prozesse geordnet
und gleichmafig ab.

Oberfldchliche lange Riickenmuskeln

Tiefe kurze Riickenmuskulatur
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Bei ungtinstigen und ungleichméfigen Be-
lastungsverhdltnissen durch falsche Kor-
perhaltung, Fehlstellungen oder einsei-
tige Muskelbeanspruchung kann es aber
zu Storungen der Auf- und Abbauprozesse
kommen. Insbesondere wirkt sich ein Un-
gleichgewicht der Muskulatur negativ auf
die Funktion der Wirbelsdule aus. Durch
den ungleichmaBigen Muskelzug an der
Wirbelsdule kommt es zu ungleichmafiiger
Belastung der Wirbel und Bandscheiben

was letztlich zu Schmerzen und verstarkten

Infobroschiire fiir Landwirte, Forstwirte und Gartner

Verschleiflerscheinungen fiihrt. Wird dieses
Ungleichgewicht langere Zeit nicht beho-
ben, kann das gesamte Stiitz- und Bewe-
gungssystem in Mitleidenschaft gezogen
werden. Haufig sind es dann Hiiftschmerzen
oder Knieschmerzen, die erste Hinweise auf
das eigentliche Riickenproblem geben.

Arterie

Muskelfaser

Muskel —
Aufbau und Arbeitsweise

Ubergang | -
zur Sehne |

n

VeneSZ:I.

Faserbiindel [ °:
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Muskelarbeit -
Die Balance zwischen Be- und Entlastung

Ruhe RUHE

Die Muskulatur ist entspannt, der Blutbedarf
\\ ist gering, die Durchblutung ist auf geringem
Niveau ausreichend.
Blut-
bedarf DYNAMISCHE ARBEIT
‘ Bei dynamischer Muskelbelastung kommt
D es zu einem stetigen Wechsel zwischen An-
spannung und Entspannung der Muskulatur

Durch- (z. B. durch Wechseltatigkeiten). Die Mus-

g keln wirken als Pumpe. So wird eine ausrei-
chende Sauerstoffzufuhr gewahrleistet.
Dynamische Arbeit Ein Wechsel in der Kérperhaltung entlastet
Muskeln und Gelenke.
H > |
STATISCHE ARBEIT - Haltearbeit
Blut- l Bei andauernden Arbeiten tiber Kopf, bei
bedarf . e 1
< langer sitzender oder stehender Tatigkeit
' wird die angespannte Muskulatur kaum oder
gar nicht bewegt. Es fehlt der Wechsel zwi-
Durch- schen Anspannung und Entspannung. Die
blutung Muskulatur wird durch die geringere Blut-
versorgung nicht mehr ausreichend mit Sau-
Statische Arbeit _ erstoff und Energie versorgt und ermiidet in
der Folge schneller. Bei der Haltearbeit ist
i - die Muskulatur am starksten belastet.
Blut-
bedarf
Durch-
blutung
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Ergonomie -
Die Wissenschaft vom Arbeitsplatz

Der Begriff Ergonomie setzt sich aus den bei-  Auf den folgenden Seiten werden Empfeh-
den griechischen Wértern ,,ergon® =, Arbeit“  lungen und Anregungen zur ergonomischen
und ,nomos“ = ,Regel/Gesetz* zusammen. Arbeitsplatzgestaltung und Férderung der
Im Ubertragenen Sinne bedeutet Ergonomie Riickengesundheit gegeben.

die menschengerechte Gestaltung der Ar-

beit. Ein Arbeitsplatz ist dann ergonomisch

gestaltet, wenn er keine Gesundheitsbelas-

tungen verursacht und ein angenehmes Ar-

beiten ermoglicht.

Jeder Einzelne bringt unterschiedliche kor-
perliche, geistige und soziale Vorausset-

zungen wie z. B. Képergrofie, Gewicht, Ge-
schlecht und Qualifikation mit, die bei der
Arbeitsplatzgestaltung zu beriicksichtigen

sind.
INDIVIDUELL
OPTIMALE
UBERFORDERUNG CIUREUeG V(€Y UNTERFORDERUNG
Belastung HOHER Belastung
als individuelle GERINGER als
Leistungsfahigkeit individuelle

Leistungsfahigkeit
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Arbeiten im Stehen

Stehende Tatigkeiten wirken sich beson-
ders dann belastend aus, wenn iiber einen
langeren Zeitraum oder auf harten Unter-
griinden gestanden werden muss. Betrof-
fen sind die Wirbelsdule, Hiift-, Knie und
FuBgelenke. Fehlhaltungen und Muskelver-
spannungen kdnnen die Folge sein. Dar-
tiber hinaus werden die GefaBe (wie die
Beinvenen) und das Kreislaufsystem er-
heblich belastet.

Empfehlungen:

= Langes Stehen auf nicht nachgebenden
Bodenbeldgen (z.B. Betonbdden) meiden.

= Nachgebende Arbeitsmatten (z. B. Gummi-
matten) als elastische Unterlage auf har-
ten Boden einsetzen.

= Die Knie beim Stehen nie ganz durchdrii-
cken, bequem stehen.

= Die Belastung immer mal wieder auf das
linke oder rechte Bein verlagern.

Die FiiRe hiiftbreit auseinander stellen
oder in Schrittstellung stehen.

Stehhilfen einsetzen.

Entlastungshaltung einnehmen, indem ein
Bein erhoht abgelegt wird — "Thekenstand".
Pausen in einer entlastenden Korperhal-
tung verbringen (z.B. im Sitzen).
Arbeitstisch der Korpergrofie anpassen.
Dazu eignen sich hohenverstellbare Arbeits-
tische. Die Arbeitsflache an Steharbeits-
platzen muss einen Hohenverstellbereich
von 950 mm bis 1.180 mm aufweisen. Ist
betriebsbedingt die Arbeitsebene nicht
verstellbar, wird unter Beriicksichtigung
unterschiedlicher Kérpermafie eine mitt-
lere Arbeitshhe von 1.050 mm (£ 50 mm)
empfohlen. Die Standfldche bei kleineren
Personen sollte z. B. durch das Unterstellen
eines Podestes der Arbeitsflache angepasst
werden. Es ist darauf zu achten, dass die Ar-
beitsflache hoch genug ist, dass Arbeiten in
aufrechter und nicht in gebeugter Kérperhal-
tung ausgefiihrt werden kénnen.
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Arbeiten im Sitzen

Sitzende Korperhaltungen sind besonders
beim Fiihren von Arbeitsmaschinen, aber
auch bei der Biiroarbeit zu finden. Arbeit im
Sitzen fiihrt zu einer verstarkten Belastung
der Bandscheiben und der umgebenden
Muskulatur.
Das Auftreten von Gesundheitsschaden ist
unter anderem abhédngig von
= der Sitzdauer,
= der persdnlichen Sitzhaltung und
= der Qualitat bzw. den Einstellmoglichkei-
ten des Fahrersitzes/des Biirostuhles.
Sitzen ist die ungiinstigste Form der Kor-
perhaltung fiir den Menschen. Besonders
problematisch ist das lange Sitzen in einer
Fehlhaltung, wenn der Riicken anstelle einer
natiirlichen ,,Doppel-S-Form* eine ,,C-Form*“
(Rundriicken) bildet.

Empfehlungen:

= Beim Kauf einer Maschine auf eine ausrei-
chende Schwingungsddampfung bei Fah-
rersitzen achten (z.B. luftgefederte Sitze).

= Polsterung der Sitzflache soll optimal sein.

= Fahrersitze sind regelmafig zu warten.

= Fahrersitz auf die persdnlichen Bediirfnis-
se (wie Gewicht, Korpergrofie) einstellen.
- Sitzddmpfung dem Korpergewicht
anpassen, sofern dies nicht automatisch
erfolgt.

- Sitzabstand vom Lenkrad zum Fahrer-

sitz so wahlen, dass das Durchtreten der
Pedale und das Abstellen der Fiifse be-
quem moglich ist.

—> Die Oberschenkel sollen auf der ge-
samten Lange der Sitzflache aufliegen,
ohne die Kniekehlen einzudriicken.

Infobroschiire fiir Landwirte, Forstwirte und Gartner
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- ObererTeil des Lenkrades sollte be-
guem umgriffen werden kdnnen.

- Sitzhohe so einstellen, dass der Knie-
winkel etwa 90 Grad betragt.

-~ Riickenlehne in einem Winkel zwi-
schen 95 und 115 Grad zur Sitzflache ein-
stellen.

- Armlehnen so einstellen, dass die
Schultern locker nach unten aushangen.
Lang anhaltendes Sitzen moglichst oft un-
terbrechen, Pausen einlegen, nach Még-
lichkeit Ausgleichsiibungen durchfiihren.
Funktionelle Gymnastik zum Aufbau abge-
schwachter und Dehnung verkiirzter Mus-
kulatur einsetzen.

Biirostiihle mit dynamischer Sitzeinrich-
tung wahlen und Stuhl entsprechend der
Kdrpergrofe einstellen.

5°-35

Starr:
72cm

o

min. 50 cm

Hohen-
verstellbar:
68-76 cm
(besser:
bis 115 cm)

16-20 cm
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Heben und Tragen

Werden schwere Lasten mit gebeugtem Rii-
cken hochgehoben und getragen, schadigt
man die Wirbelsaule und die Riickenmusku-
latur. Weil diese Tatigkeiten oft nicht zu ver-
meiden sind, ist es wichtig, richtig zu heben
und zu tragen. Wie sehr der Riicken belastet
wird, bestimmen:

= das Gewicht der Last,

= die Art des Hebens bzw. Tragens,

= die Korperhaltung,

= die Form und Gréfe der Last und

= wie hdufig man die Lasten zu bewegen hat.

Deshalb Hilfsmittel zur Entlastung nutzen:

= Hebe- und Transporthilfen einsetzen, z. B.
Sack- und Schubkarren, Gabelstapler, Mo-

torschubkarre, Bagger usw.
= Mitarbeiter einweisen und darauf achten,
dass die Hilfsmittel auch benutzt werden.
= Alle Personen, die mit den Geraten arbei-
ten sollen, bei der Anschaffung und Aus-
wahl der Hilfsmittel mit einbeziehen.

Ebenso sind organisatorische MaRnahmen

zu ergreifen:

= Lieber ofter gehen — ,,Geteilte Last ist hal-
be Last*.

= Wenn moglich, kleinere GebindegréfRen
verwenden.

= Sich helfen lassen — schwere, unhandli-
che Lasten zu zweit transportieren.

Grundregeln fiir das Heben und Tragen:

= Beim Heben der Last den Riicken gerade
halten (aufrechter Oberkérper).

= Die Kraft aus den Beinen holen. Fii3e
stehen parallel zueinander und die FuB-

Infobroschiire fiir Landwirte, Forstwirte und Gartner

spitzen zeigen leicht nach auBen. Beim
Biicken sollte der Winkel zwischen Un-
ter- und Oberschenkel nicht kleiner als 90
Grad sein.

= Schweres nicht ruckartig oder mit
Schwung anheben.

= Die Last auf Bauchhohe bringen und kor-
pernah tragen.

= Oberkdrper beim Heben, Tragen und Ab-
setzen der Last keinesfalls verdrehen.

= Einseitiges schweres Tragen vermeiden,
die Lasten verteilen.

Und damit es mit dem richtigen Heben und
Tragen klappt: Die Riicken- und Bauchmus-
kulatur gezielt trainieren und starken.

17
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Arbeiten in knieender Haltung

Um den Riicken zu schonen, kann man bei
langeren Arbeiten am Boden knien. Aber
auch langes Knien fiihrt durch die Druckbe-
lastung und die dadurch mangelhafte Durch-
blutung zu Schmerzen und Bewegungsein-
schrdankungen am Kniegelenk. Sobald man
ein starkes Brennen und ,,Kribbeln®, Schmer-
zen oder gar eine Schwellung an Knie oder
Unterschenkel bemerkt, falls moglich, kurz
die Arbeit unterbrechen und die Kérperhal-
tung wechseln — schont die Knie und die
Venen.

Das ist schlecht fiir die Knie:
= extreme Beugung des Knies beim Sitzen in
der Hocke und folgendem Aufstehen mit Last,

= zu langes ununterbrochene Arbeiten in
kniender Haltung (Dauerzwangshaltung),

= Scher- und Drehbewegungen des Kniege-
lenkes,

= Kalte und/oder Feuchtigkeit,

= harter oder unebener Untergrund,

= abspringen aus relativer Hohe z.B. vom
Fahrzeug (bei 1 m Hohe wirkt das 3 bis 5
fache Korpergewicht auf das Knie).

Empfehlungen:

= Technische Hilfsmittel (z. B. Pflasterverleg-
maschinen) einsetzen.

= Arbeitshose, in die Knieschutzpolster ein-
gearbeitet sind, verwenden.

= Knieschoner nutzen, die mit einem Klett-
verband am Hosenbein befestigt werden
kdnnen.




Kniematten aus festem Schaumstoff auf
den Boden legen.

Regelmafige Positionswechsel einbauen,
z.B. Wechsel zwischen kniender und ste-
hender oder sitzender Tatigkeit (Sitzhocker).
Nicht vom Fahrzeug springen. Die vorgese-
henen Haltegriffe beim Aus- und Einstei-
gen benutzen.

Wenn moglich, nicht zu lange am Stiick in
einer Haltung verbringen, z. B. Tatigkeiten
zwischen Kollegen wechseln.
RegelméaBiges Aufstehen zur Dehnung und
Auflockerung der Muskulatur nutzen.
Richtig in die Knie gehen: Im Ausfallschritt
mit Unterstiitzung der Arme und mit gera-
dem Riicken hinknien und aufstehen.
Einseitig knien, regelmafig die Seiten
wechseln.

Infobroschiire fiir Landwirte, Forstwirte und Gartner
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Schieben und Ziehen von Lasten

Beim Schieben und Ziehen von schweren
Lasten wirken hohe Kréfte auf den Kdrper.
Anders als beim Heben und Tragen stellt sich
oft kein Gefiihl fiir die Last ein. Unbemerkt
leiden Wirbelsdule, Knie, Hiiftgelenke und
der gesamte Hand-Arm-Schulter-Bereich un-
ter den eingesetzten Kréften. Dadurch kann
die Muskulatur schneller ermiiden. Sehnen
und Bander reagieren oft mit Reizungen und
Entziindungen. Typische Beispiele sind Ver-
drehungen des Kniegelenks bei schnellen
Richtungsanderungen wie beim Transport
der Schubkarre bzw. die libermafige Kriim-
mung der Wirbelsdule bei starken Abbrems-
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manovern. Besonders beim einseitigen Zie-
hen, aber auch beim Schieben und Ziehen
mit gebeugtem Oberkdrper oder in gebiickter
Haltung kann es zu einer Verdrehung und da-
mit zu einer erheblichen Belastung im Len-
denwirbelsdulenbereich kommen.

Empfehlungen:

= Flurférderfahrzeugen mit mechanischem
Antrieb einsetzen.

= Transportmittel nicht tiberladen.

= Hilfsmittel regelmafRig warten, defekte
Gerdte aussondern. Leichtgdngige Radla-
ger und Radreifen lassen sich mit weniger
Kraft bewegen.

= Moglichst eine gerade Wegfiihrung ohne
Steigungen und scharfe Kurven schaffen.

= Gerédte sollten sicher bremsbar sein, bei
Bedarf Feststelloremse vorsehen.

= Fiir freie Sicht auf den Fahrweg sorgen.

= Manchmalist es besser, zu zweit zu arbei-
ten oder unnotige Transporte durch vor-
ausschauende Planung zu vermeiden.

= Schieben statt Ziehen, da weniger Kraft-
aufwand erforderlich ist und der Oberkér-
per, im Gegensatz zum einseitigen Zie-
hen, weniger verdreht wird.

= Beim Beladen der Schubkarre darauf ach-
ten, dass das Gewicht der Ladung iiber-
wiegend auf der Achse der Karre liegt.

= Verhaltnis von Radreifen zum Untergrund
beachten.

= Das Transportmittel langsam beschleuni-
gen und abbremsen.
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Arbeiten iiber Schulterhohe = Die Arme leicht anwinkeln.

= Die Arbeitsposition erhéhen z.B. durch Un-
Bei Arbeiten {iber Schulterhthe miissen be- terstellen eines sicheren Podestes — aber
sonders die Nacken-, Arm- und Schultermus- immer an die Standsicherheit denken. Bes-
keln lange statische Haltearbeit verrichten. ser sind hohenverstellbare Arbeitsebenen
Es kommt zu Durchblutungsstérungen in den (z. B. im Melkstand).
Armen und zu einer schnelleren Ermiidung = Auf das richtige Arbeitsgerat (Gerust,
der Schulter-Arm-Muskulatur. Schmerzhafte Werkzeug) achten (richtige Einstellung
Nackenverspannungen bis hin zu Problemen vornehmen, beim Kauf — wenn méglich -
im Lenden- und Halswirbelsdulenbereich das leichtere Modell wahlen).

kdonnen die Folge sein.

Empfehlungen:

= Regelmafig Pausen machen, die Schultern
kreisen lassen und die Arme ausschiitteln
—auch der Kreislauf dankt es.
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Der Schuh
muss passen

Schlecht passende Sicherheitsschuhe kon-
nen zu Riickenproblemen fiihren. Oft werden
sie nur nach der Grof3e aus dem Katalog, im
Internet bestellt oder beim Discounter oder
Baumarkt gekauft. Eine Beratung oder An-
probe ist oft nicht vorgesehen. Im Ergebnis
passen viele Schuhe nicht optimal und das,
obwohl Sicherheitsschuhe in den meisten
Fallen acht bis zehn Stunden pro Tag getra-
gen werden miissen. Viel zu sehr wird beim
Kauf auf einen niedrigen Preis geachtet,
wobei nicht bedacht wird, dass auch ein
schlecht sitzender Schuh Verursacher fiir Ri-
ckenbeschwerden sein kann.

22

Empfehlungen

= Beim Kaufvon Sicherheitsschuhen auf
eine fachgerechte Beratung achten, die
die spezifischen Arbeitsbedingungen be-
rlicksichtigt.

= Beim Schuhkauf auf passende FuBlange
und Fu3breite achten.

Wichtig sind

= eine gute MittelfuBunterstiitzung, die eine
Einlegesohle nur dann bieten kann, wenn
der Schuh im MittelfufSbereich stabil ist
und bei Belastung nicht nachgibt,

= eine moglichst gewichtsabhangige Fer-
sen- und Vorderfuidampfung, die Stofie
vom Laufen auf harten Boden wirksam
abdampft und

= eine rutschhemmende Laufsohle, die von
ihrer Form und Flexibilitdt her ein natirli-
ches Abrollen des FuBBes begiinstigt.




Wind und Wetter -
Kein Problem

Nasse Kleidung, Unterkiihlung, aber auch
der Wechsel zwischen Hitze, Kilte und
Zugluft kdnnen zu Muskelverspannungen
fiihren. Ausgekiihlte Muskulatur blockiert
schneller, wird schlechter durchblutet und
dadurch mit Sauerstoff und Nahrstoffen
unterversorgt. Bei lang andauernden und
schweren korperlichen Belastungen wird
deswegen die mechanische Belastung von
Wirbelkdrpern, Bandern und Bandscheiben
massiv erhoht. Bei ausgekiihlter Muskulatur
werden zudem die negativen Auswirkungen
von Vibrationen verstarkt.

Aberauch in den Sommermonaten, bei gro-
Ber Hitze macht die hohe Luftfeuchtigkeit di-
rekt tiber der Haut durch Schwitzen zu schaf-
fen. Die entstehende Verdunstungskalte hat
auf die Muskulatur denselben Effekt wie die
Kalte im Winter. Offene Fenster bei der Fahrt
in Autos und Schleppern sind hdufige Ur-
sache fiir schmerzende Verspannungen im
Nacken. Klimaanlagen, mit denen moderne
Fahrzeuge ausgestattet sind, machen zwar
gedffnete Fenster unnotig, sind aber selbst

oft Ausldser von schmerzhaften Verspannun-

gen. Die Klimaanlagen also keinesfalls zu
kalt einstellen.

Bei der Arbeit im Freien im Sommer wie auch
im Winter auf hochwertige Funktionsklei-
dung achten. Sie sollte stark wasserdampf-
durchlassig und somit atmungsaktiv sein,
um den SchweiBfilm auf der Haut zu absor-

Infobroschiire fiir Landwirte, Forstwirte und Gartner

bieren. Gute Funktionsunterwasche hat ei-
nen verlangerten Riickenteil um den unteren
Riicken beim Biicken gegen die Witterung zu
schiitzen. Wind- und Ndsseschutz ist bei gu-
ter Qualitatskleidung selbstverstdndlich.

Gute Arbeitskleidung bessert zwar nicht das
Wetter — die Belastungen und Beanspru-
chungen werden aber gemildert und die Leis-
tungsfahigkeit der so wichtigen Riickenmus-
kulatur bleibt erhalten.
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Riickenschmerzen -
Auch Kopfsache?

Ausloser fiir Riickenschmerzen sind nicht
allein in mangelnder Bewegung und Fehlbe-
lastung zu suchen. In Expertenkreisen wird
davon gesprochen, dass ca. 80 Prozent der
Beschwerden am Riicken auf psychische Be-
lastungen zuriickzufiihren sind.

Arger und Stress im beruflichen und privaten
Umfeld, hohe Arbeitsbelastung, Arbeitsun-
zufriedenheit, Sorgen und Angste kdnnen

Riickenschmerzen hervorrufen, ohne dass
eine Krankheit dahintersteckt. Riicken-
schmerzen kdnnen also ein Signal sein, dass
die Seele leidet. Der Schmerz sollte, wenn
keine korperliche Ursache gefunden wird,
ein Warnsignal sein, sich mehr um seine kor-
perliche und seelische Gesundheit zu kiim-
mern. Neben Bewegung, Krankengymnastik
und Medikamenten ist es zur Schmerzlinde-
rung wichtig, eventuelle seelische Ursachen
zu erkennen, sie ernst zu nehmen und, wenn
moglich, zu bewadltigen.

Kurzfristiger Stress kann anregend sein. Dau-
erstress macht krank. Der Korper schiittet
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Stresshormone aus, die die Muskelaktivitat
erhdhen und Herzfrequenz und Blutdruck
steigen lassen. Wenn es nun aber keine
Erholungsphasen in stressigen Zeiten gibt,
wird vor allem die Riickenmuskulatur dauer-
haft angespannt, was zu dauerhaften Mus-
kelschmerzen fiihren kann, ohne dass eine
korperliche Ursache dafiir vorliegt. Um den
»,Daueralarm®im Korper abzubauen, hilft
auch gezielte, sportliche Bewegung.

Gesundheitsforderung sollte in den Alltag

eingebaut werden — {iber die Ursachen des
eigenen Leidens nachdenken, Konflikte 16-
sen und Freirdume mit Zeiten der Entspan-
nung suchen.

Stresssituationen lassen sich auch bei guten
Planungen nicht vermeiden. Trotzdem gibt es
Verhaltensweisen, mit denen Stress verrin-
gert werden kann:

= |n stressigen Situationen ruhig bleiben.
Lohnt es iiberhaupt, sich aufzuregen?

= Dauerstress vermeiden: Ruhig auch ein-
mal ,Fiinfe gerade sein lassen®.

= Korperlich aktiv sein, z. B. mit dem Hund
spazieren gehen, im Garten arbeiten, Rad
fahren, schwimmen.

= Entspannungstechniken lernen, entspre-
chende Angebote halt die Krankenkasse
bereit.

= Ein gutes Betriebsklima fordert das Wohl-
befinden.

= Hilfe von Anderen annehmen, mit Gleich-
gesinnten austauschen.

Infobroschiire fiir Landwirte, Forstwirte und Gartner
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Ganzkorpervibrationen stéren
die Bandscheibenernahrung

Durch Ganzkdrpervibrationen (-schwingun-
gen) kénnen Schaden am gesamten Stiitz-
und Bewegungsapparat (Bereich Wirbelsdu-
le) entstehen. Sie konnen durch Maschinen
oder Fahrzeuge verursacht werden, deren
Vibrationen {iber die FiiSe oder das Gesafs
des Bedieners in den Kdrper und damit in die
Wirbelsdule geleitet werden. Intensive Ganz-
korpervibrationen stéren den Stoffwechsel
der gefaBlosen Bandscheiben. In der Folge
wird die Bandscheibe nicht mehr ausrei-
chend mit Nahrstoffen versorgt, was wieder-

um zu einem beschleunigten Bandscheiben-

verschleif’ fiihren kann.

Besonders betroffen sein kénnen Fahrer von

= land- und forstwirtschaftlichen Schlep-
pern (besonders dlterer Baujahre),

= Radladern, Muldenkippern, Walzen,

= Aufsitzrasenmadhern,

= Forstmaschinen im Geldnde,

= Gabelstaplern/Hofladern auf unebenen
Flachen (z. B. Hoffldchen, Schotter, Feld-
wege).

Auslose- und Grenzwerte fiir Ganzkdrpervibrationen

Arbeitgeber unter anderem
aufgefordert, die Gefahr-
dungen durch Ganzkdrpervi-
brationen fiir seine Beschaf-
tigten zu tiberwachen.

schreibt, welcher Belastung der
Mitarbeiter maximal wahrend
einer achtstiindigen Arbeitszeit
ausgesetzt sein darf.

Expositionsauslosewert Expositionsgrenzwert
A =0,5m/s? A@g = 0,8 m/s? A@) = 1,15 m/s?
(fiir die Z-Richtung, senkrecht) (in X-/Y-Richtung)
Bei Uberschreiten ist der Der Expositionsgrenzwert be- Tz

Der Expositionsauslosewert und die Expositionsgrenzwerte sind die auf eine 8-stiindige
Arbeitsschicht bezogenen Belastungswerte. Die Werte resultieren aus konkreten Arbeits-
platz-Messwerten oder den Angaben der Hersteller.

Rechtliche Grundlage: Ldrm-Vibrationsarbeitsschutzverordnung (LarmVibrationsArbSchV)
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Empfehlungen zur Reduzierung von
Ganzkdrpervibrationen

Schwingungsgeddmpfte Fahrersitze mit in-

dividuellen Einstellmdglichkeiten auf den
Fahrer einsetzen.

Luftgefederte Sitzsysteme sind einfachen,
mechanisch gefederten Sitzen vorzuzie-
hen. Bei Nachriistungen miissen Sitz und
Fahrzeug aufeinander abgestimmt sein,
so dass die Vibrationen auf das kleinst-
mogliche MaB reduziert werden.

Sitze regelmafig pflegen und warten.
Fahrgeschwindigkeit reduzieren bzw. dem
Untergrund anpassen.

Regelmafige Pausen einlegen.
Arbeitstatigkeit wechseln (Arbeitsrotati-
onsprinzip prifen).

Infobroschiire fiir Landwirte, Forstwirte und Gartner

= Tadgliche maximale Einwirkdauer (Grenz-
werte beachten) einhalten.

= Wenn moglich, ebene Fahrbahnen/Wege
schaffen (z. B. durch Teeren, Pflastern).

= Reifenluftdruck regelméafig auf Korrektheit
iberprifen.

= Auf starkes Beschleunigen und Bremsma-
ndver verzichten
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Ausgleichsiibungen fiir den Arbeitsalltag

Kraftigung der Oberschenkel- und
GesafBmuskulatur

Fufle stehen hiiftbreit auseinander,
Zehen zeigen nach vorn.

Der Riicken ist gerade.

Einen Schritt nach vorn. Den Ober-
korper senken, bis das vordere
Knie etwa 135 Grad aufweist. An-
schlieBend zurlick zur Ausgangs-
position.

Achtung:

Die richtige Atmung ist auch beim Dehnen und Stretching sehr wichtig.
Wihrend der Ubungen langsam, gleichméBig und bewusst ein- und ausatmen.
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Dehnung der Wade

Beine in Schrittstellung hiiftbreit
auseinander stellen. Das Korper-
gewicht auf das vordere Bein ver-
lagern und mit beiden Handen auf
dem Oberschenkel abstiitzen.

Das vordere Knie (gebeugt) bleibt
tiber dem Fuf stehen. Der hintere
Fuf3 bleibt mit der Ferse am Boden
und zeigt nach vorn.

Kréftigung der Riickenmuskulatur

Schulterbreiter Stand, Knie beugen,
Gesaf nach hinten unten schieben,
Oberkdrper nach vorn beugen, Kopf
und Arme in Verldngerung des Ober-
korpers halten.

Mit den gestreckten Armen kleine
Hackbewegungen ausfiihren.

Infobroschiire fiir Landwirte, Forstwirte und Gartner
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Ausgleichsiibungen fiir den Arbeitsalltag

Dehnung der seitlichen
Nackenmuskulatur

Gerade stehen, FiiBe schulterbreit
auseinander und die Knie leicht
beugen. Den Kopf sanft zur rechten
Seite neigen (rechtes Ohrin Rich-
tung rechte Schulter) und mit der
rechten Hand leichten Druck auf die
linke Kopfseite austiben. Der linke
Arm ist dabei nach unten gestreckt,
die Hand anwinkeln. Etwa 10bis 20
Sekunden halten, anschlieBend
die Seite wechseln

Dehnung des vorderen
Oberschenkels

Aufrechter Stand. Mit der linken
Hand den linken FuRspann greifen.
Das Bein anwinkeln. Hiifte vorschie-
ben, bis ein Ziehen im Oberschen-
kelstrecker zu spiiren ist.

10 bis 20 Sekunden halten, an-
schlieBend einen Seitenwechsel
vornehmen.
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Venenpumpe

Aufrechte Haltung einnehmen -
stabiler Stand. Betonte Geh-
bewegung: abwechselnd rechte
und linke Ferse im Sekundenrhyth-
mus heben und senken.

Diese Ubung sollte immer zwi-
schendurch fiir etwa 30 Sekunden

durchgefiihrt werden. Dadurch wer-

den u.a. die Durchblutung der Bei-
ne verbessert, der Blutstrom zum
Herzen unterstiitzt und die Venen
gestarkt.

Dehnung des Bizepses

Aufrechter Stand, Fii3e schulter-
breit auseinander und die Knie
leicht gebeugt.

Rechten Arm lang ausstrecken,
Handriicken zeigt zum Boden. Mit
der linken Hand die rechte greifen
und deren Finger sanft nach unten
biegen.

Etwa 10 bis 20 Sekunden halten,
anschliefend einen Seitenwechsel
vornehmen.

Infobroschiire fiir Landwirte, Forstwirte und Gartner
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Ausgleichsiibungen fiir den Arbeitsalltag

Brustkorbdehnung

Der Stand ist aufrecht, die Arme
seitlich entspannt herunterhdngen
lassen.

Nun die Arme hinter den Riicken
nehmen, die Finger ineinander
verschranken.

Jetzt die Arme anheben, soweit es
ohne Probleme geht. Kurz halten,
anschlieBend die Arme herunter-
nehmen und ausschiitteln.

Brustkorboffner

Ausgangsposition ist der schul-
terbreite Gratschstand. Oberarme
dicht an Korper driicken, Ellenbo-
gen auf 90 Grad anwinkeln. Die
Unterarme zeigen (Innenseite oben)
nach vorne, die Handflachen nach
oben.

Nun die Unterarme langsam nach
hinten ziehen, bis eine deutliche
Muskelspannung in der hinteren
Schulterpartie spiirbar ist.

Die Anspannung halten und dann
6sen.
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Dehnung der seitlichen
Rumpfmuskulatur

Aufrechter Stand, die Fiifse stehen
leicht gedffnet nebeneinander. Das
Korpergewicht gleichmafig auf
beide FiiRe verteilen.

Beim Einatmen die Arme tiber den
Kopfnehmen, so dass die Oberarme
die Ohren beriihren. Die Handfla-
chen leicht gegeneinander driicken.
Beim Ausatmen den Oberkdrper
sanft zu einer Seite dehnen. Kurz
halten, danach einatmen und auf-
richten.

Im Anschluss die Arme seitlich her-
unternehmen und ausschiitteln.

Kniebeuge

Die FiiBe schulterbreit aufstel-

len, den Oberkdrper leicht vor-

neigen, der Riicken ist gerade.

Nun die Knie leicht beugen -
(Hinsetzbewegung), allerdings
nicht tiber die FuRspitzen hin-
aus. oy
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Verantwortung verpflichtet -
Gesetzliche Grundlagen

Der Gesetzgeber verpflichtet Arbeitgeber
durch das Arbeitsschutzgesetz, Gefahrdun-
gen fiir Beschaftigte im Betrieb zu ermitteln
und zu beurteilen (Gefdhrdungsbeurteilung).

Hierzu zahlen auch Gefdhrdungen des Mus-
kel- und Skelettsystems, insbesondere

durch die manuelle Handhabung von Lasten.

Konkretisiert werden diese durch die Lasten-
handhabungsverordnung.

Arbeitgeber sind danach u. a. verpflichtet,
technische und organisatorische Schutzmatf3-

nahmen zu ergreifen, um die Belastungen
durch die manuelle Handhabung von Lasten
zu reduzieren. Weiterhin ist die korperliche
Eignung eines Beschéftigten zu beriicksichti-
gen sowie die betroffenen Arbeitnehmer tiber
richtiges Heben und Tragen zu unterweisen.

Ein Arbeitskreis der Deutschen Gesetzli-
chen Unfallversicherung (DGUV) hat Orien-
tierungswerte fiir das Heben und Tragen von
Lastgewichten entwickelt, bei deren Beach-
tung nicht mit einer Schadigung des Muskel-
und Skelettsystems zu rechnen ist.

A

Arbeitsschutzgesetz

Arbeitsstadttenverordnung

Lastenhandhabungsverordnung

TRBS 1151
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Betriebssicherheitsverordnung
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Arbeitsmedizinische

Vorsorgeuntersuchungen

Arbeitsmedizinische Vorsorgeuntersuchun-
gen, geregelt in der Arbeitsmedizinverord-
nung, dienen der Friiherkennung arbeits-
bedingter Gesundheitsstérungen sowie der
Feststellung, ob bei Ausiibung einer be-
stimmten Tatigkeit eine erh6hte gesundheit-

liche Gefahrdung besteht. Die Kosten der Un-

tersuchung trdgt der Arbeitgeber.

Fiir den Bereich der Vorbeugung von Mus-
kel-, Skeletterkrankungen sind nach Arbeits-

medizinverordnung Pflicht- und Angebotsun-

tersuchungen fiir Einwirkungen durch Hand-,
Arm- und Ganzkorpervibrationen vorgege-
ben. Hierfiir sind Grenzwerte benannt, die

je nach Hohe, die entsprechende Untersu-
chung zur Folge haben. Ganzkorpervibratio-
nen kdnnen insbesondere beim Fiihren und
Bedienen von selbst fahrenden Arbeitsma-
schinen wie z.B. Schleppern oder Radladern
gegeben sein.

Pflichtuntersuchungen bei:

= Tatigkeiten mit Einwirkung durch Ganzkor-
pervibrationen, wenn die Grenzwerte (je
nach Richtung der Vibration 1,15 m/s2 bzw.
0,8 m/s?) erreicht oder tiberschritten sind.

Angebotsuntersuchungen bei:

= Tatigkeiten mit Einwirkung durch Ganzkor-
pervibrationen, wenn der Grenzwert
(0,5 m/s?) iberschritten ist.

36

Angaben zu Grenzwerten durch Ganzkorper-
vibrationen muss der Hersteller in der Bedie-
nungsanleitung der Maschine angeben .

Wunschuntersuchungen

Es handelt sich dabei um arbeitsmedizini-
sche Vorsorgeuntersuchungen, die der Ar-
beitgeber den Beschaftigten nach § 11 des
Arbeitsschutzgesetzes zu erméglichen hat,
wenn ein begriindeter Verdacht auf Gesund-
heitsschdden besteht.

Beispiel: Ein Mitarbeiter klagt tiber Riicken-
beschwerden am Arbeitsplatz. Der Zusam-
menhang zwischen seinen gesundheitlichen
Beschwerden und der Ausfiihrung seiner
kdrperlich schweren Arbeit ist eindeutig ge-
geben. Der Mitarbeiter duflert den Wunsch,
sich von einem Arbeitsmediziner/Betriebs-
arzt untersuchen zu lassen. Der Unterneh-
mer muss diesem Wunsch nachkommen.
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Handlungshilfe zur Gefahrdungsbeurteilung

Belastungsart  Orientierungsfrage Erhdhte Tatigkeits-
(bezogen auf Tétigkeiten typischer Belastung spezifische
Arbeitsschichten) Ja Nein Beschwerden

bekannt?

1. Manuelle Lastenhandhabung
Heben oder Werden folgende Lastgewichte erreicht ][] []
Halten, Tragen | oder liberschritten

Art der Frauen Manner
% @ i Lasthand- kg
habung

510 = 10-15 @ 10-15 @ 15-20

Haufigkeit pro Arbeitstag
Heben 100 50 100 50
Halten, 60 30 60 30
Tragen
(@ab5ss
Dauer)

Ergdnzend zur Tabelle gilt:

= Lastenhandhabungen mit sehr hoher
Haufigkeit niedrigerer Lastgewichte,

= hoherer Lastgewichte mit einer gewissen
RegelmaBigkeit,

= sehrungiinstige Korperhaltungen sind
ebenfalls als erhdhte Belastung einzu-

stufen.
Ziehen, Ziehen oder Schieben von Lasten (Contai- ][] []
Schieben ner, Hubwagen, CC-Container usw.) mit gro-

Ber Kraftanstrengung

= {iber kurze Distanzen regelmafig
(ab 40 x pro Arbeitstag)?

= oder {iber langere Distanzen
(Gesamtstrecke ab 500 m pro Arbeitstag)?
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Belastungsart | Orientierungsfrage Erhohte Tatigkeits-
(bezogen auf Tétigkeiten typischer Belastung | spezifische
Arbeitsschichten) Ja Nein | Beschwerden

bekannt?

2. Erzwungene Korperhaltungen

Erzwungenes Bewegungsarme, erzwungene Sitzhaltungauf-| [ ] | [] ]

Sitzen grund der Arbeitsaufgabe bzw. Arbeitsgestal-
tung (z. B. fixierte Kopfhaltung aufgrund der
Sehanforderungen) liber langere Zeitabschnit-
te (ab 2 Stunden ohne Pause) fiir den tiberwie-
genden Teil des Arbeitstages?

Dauerhaftes Dauerhaftes Stehen (ab 4 Stunden pro ][] ]

Stehen Arbeitstag) ohne Bewegungsmdoglichkeit?

Rumpfbeuge Durch die Arbeitsaufgabe bedingte deutlich ][] ]
erkennbare Rumpfvorbeugungen ab etwa 20°
(ab 1Stunde pro Arbeitstag ohne Pause).

Bei stdrkerer Vorbeugung sind auch geringe-
re Expositionszeiten als erhdhte Belastung
einzustufen (z.B. kann bei extremen Rumpf-
beugehaltung grundsatzlich von erhohten
Belastungen ausgegangen werden).

Hocken, Knien, | Arbeiten im Hocken, Knien, Fersensitz oder ][] ]

Fersensitz, Kriechgang (z.B. Pflaster- und Pflanzarbei-

Kriechgang, ten) ab 1Stunde pro Arbeitstag?

Liegen Arbeiten im Liegen (z.B. Reinigungs- oder
Instandhaltungsarbeiten, Schiffsbau) ab

g_i 2 Stunden pro Arbeitstag?
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wirkung bei der
Bedienungvon
Arbeitsmitteln

einwirkungen bei der Bedienung von
Arbeitsmitteln?

Belastungsart | Orientierungsfrage Erhdhte Tatigkeits-
(bezogen auf Tatigkeiten typischer Belastung | spezifische
Arbeitsschichten) Ja Nein | Beschwerden

bekannt?

Arme iiber Arbeiten oberhalb des Schulterniveaus tber | [ ] | [] ]

Schulterniveau | ldangere Zeitabschnitte (insgesamt ab
2 Stunden pro Arbeitstag)?

Auch bei geringeren Zeitanteilen erhhte
Belastungen gegeben, z.B. bei:

= zusdtzlichem Handhaben von Lasten,
= Uberkopfarbeit.

3. Arbeit mit erh6hter Kraftanstrengung und/oder Krafteinwirkung

Schwer zugdng- | Mehrfach pro Arbeitstag Aufsteigen auf ][] ]

liche Arbeits- Baume (Seilklettertechnik SKT), Krane,

stellen (Steigen, | Geriiste, Steiggédnge, bauliche Einrichtungen

Klettern) (Leitern) usw.?

Einsatz des Regelméfiges Klopfen, Schlagen oder BN ]

Hand-/Arm- Driicken mit der Hand bedingt durch die

Systems als Arbeitsaufgabe

Werkzeug

(Klopfen, Schla-

gen, Driicken)

Kraft-/Druckein- | RegelmaBig erhdhte Kréfte oder Druck- BN ]
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Belastungsart | Orientierungsfrage Erhdhte Tatigkeits-
(bezogen auf Tatigkeiten typischer Belastung | spezifische
Arbeitsschichten) Ja Nein | Beschwerden

bekannt?

4. Repetitive Tatigkeiten mit hohen Handhabungsfrequenzen
Arbeiten ununterbrochen ab 1 Stunde mit RN ]

5 standig wiederkehrenden, gleichartigen
Schulter-. Arm-, Hand- Bewegungen mit
erhohter Krafteinwirkung oder in extremen
Gelenkstellungen

5. Vibrationen (Ganzkérper-Vibrationen oder Hand-Arm-Vibrationen)

Die Ergebnisse der Gefahrdungsbeurteilung gemafs den Anforderungen der ]

,Larm- und Vibrations-Arbeitsschutzverordnung“ (LirmVibrationsArbSchV)

werden beriicksichtigt.

Gemaf Verordnung zur arbeitsmedizinischen Vorsorge (ArbMedVV) ist arbeitsmedizinische

Vorsorge anzubieten bzw. zu veranlassen, wenn Auslosewerte oder Expositionsgrenzwerte,
angegeben als Tages-Vibrationsexpositionswerte Ag), erreicht bzw. tiberschritten werden:

Ganzkorper -
Vibrationen

Angebotsuntersuchung, wenn Auslésewert
tiberschritten: Ag) = 0,5 m/s2

Nein [

Ja|:|

Pflichtuntersuchung, wenn Expositions-
grenzwert erreicht oder iberschritten:
Aw) = 1,15 m/s2in x- und y-Richtung und
Aw = 0,8 m/s2in z-Richtung

Nein [

]a|:|

Hand-Arm-
Vibrationen

Angebotsuntersuchung, wenn Auslosewert
tiberschritten: Ag) = 2,5 m/s2

Nein [

]a|:|

Pflichtuntersuchung, wenn Expositions-
grenzwert erreicht oder iberschritten:
Ag =5,0 m/s2

Nein [

]a|:|

4



Praventionskampagne Denk an mich. Dein Riicken

Zum Schluss

Kontakt und Informationen

Sozialversicherung fiir Landwirtschaft,
Forsten und Gartenbau — SVLFG
Weiflensteinstrafie 70-72

34131 Kassel

Telefon 05619359-0
Fax 05619359-244
E-Mail info@svlfg.de

www.svlfg.de
www.deinruecken.de
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Sozialversicherung fiir Landwirtschaft,
Forsten und Gartenbau (SVLFG)
Wei3ensteinstraie 70-72, 34131 Kassel

Weitere Informationen unter
www.svlfg.de
www.deinruecken.de
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