FAQ — Schmerzen im Arbeitsalltag

Was kann ich bei Schmerzen tun?
— Pause, Bewegung, Dehnung, dynamische Bewegung und eine bewusste
Haltungsanderung, ggf. einen Arzt aufsuchen

Woher kommen die Schmerzen?
— Uberlastung durch Heben schwerer Lasten, unergonomisches Tragen, langes Biicken,
Arbeiten Uber Kopf, Zwangshaltungen, einseitige Belastung

Wie vermeide ich Rickenschmerzen?
— Lasten nah am Korper tragen, beim Heben in die Hocke gehen und mit der Kraft aus dem
Beinen anheben, keine Drehbewegungen der Wirbelsaule unter Belastung, Hilfsmittel nutzen

Was sind gute Hilfsmittel?
— Schubkarre, Kran, Bauaufzug, Rollwagen, Lift, ergonomische Werkzeuge

Was kann mir passieren, wenn ich Lasten falsch hebe?
— Rulckenschmerzen, Verspannungen, Bandscheibenprobleme, Hexenschuss

Wie kann ich Zwangshaltung im Arbeitsalltag vermeiden?
— Gut erreichbare Werkzeuge, gentigend Bewegungsflache, sich zwischendurch aufrichten
und strecken

Warum ist es schlecht fir meinen Ricken mich beim Tragen oder Heben zu verdrehen?
— Ungleiche Belastung der Wirbelsaule (Schadigung von Muskeln/Gelenken)

Wie drehe ich mich richtig, ohne meinem Ricken zu schaden?
— Indem ich mich mit dem ganzen Korper en bloc in die jeweilige Richtung bewege

Warum hilft die richtige Arbeitshohe gegen Rickenschmerzen?
— Ermdglicht eine aufrechte Haltung mit einer physiologischen gesunden Belastung der
Korperstrukturen

Warum sollte ich eine Hebehilfe benutzen?
— Entlastung der Wirbelsaule, Hilfe bei schwereren Lasten (spart Kraft und schitzt die
Korperstrukturen)

Warum ist Schieben oft besser als Tragen?

— Die Last wirkt nicht direkt auf den Korper

Wichtig: Schwere Last nah am Korper fihren — Knie beugen — Riicken gerade — nicht
verdrehen — Hilfsmittel nutzen



